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LUKIJALLE 


Jokaisella on tunnelukkoja. Ne saavat meidät uhrautumaan läheisissä ihmis- 
suhteissamme, koska haluamme välttää syyllisyyttä, alistumaan vaativien ihmi- 
sen kanssa, koska pelkäämme ikäviä seuraamuksia tai mukautumaan ryhmäti- 
lanteissa, jottemme jäisi ulkopuoliseksi. Ne saavat meidät vaatimaan itseltämme 
kohtuuttomasti hyviä suorituksia tai välttelemään haasteisiin tarttumista epä- 
onnistumisten pelossa. Ne saavat meidät ponnistelemaan aina uusien tavoittei- 
den kanssa niin ettemme koskaan saavuta mielenrauhaa. Tunnelukkojemme 
vuoksi koemme syyllisyyttä virheistämme ja murehdimme menneitä. Niiden - 
vuoksi koemme itsemme epäonnistuneiksi, huonoiksi, tyhmiksi, itsekkäiksi ja 
tunnemme häpeää ja arvottomuutta, vaikka siihen ei ole tarvetta. 

Tunnelukkomme saavat meidät suhtautumaan elämään pessimistisesti, ne 
tuovat elämäämme huolia ja pelkoja, jotka eivät pohjaudu todelliseen vaaraan. 
Ne tekevät meidät mustasukkaisiksi, omistushaluisiksi tai epäluuloisiksi 
ihmissuhteissamme. Tunnelukot saavat meidät kontrolloimaan itseämme ja 
kätkemään todelliset tunteemme ja välttelemään ongelmista puhumista niin 
kotona puolison kuin töissä esimiehen kanssa. Niiden vuoksi väheksymme 
itseämme ja omia saavutuksiamme ja vertaamme itseämme jatkuvasti toisiin. 
Tunnelukot saavat meidät kohtelemaan toisia ihmisiä huonosti, jolloin 
suhtaudumme heihin vaativasti ja kriittisesti, syyllistämme, manipuloimme tai 
väheksymme heitä. Tunnelukkojemme vuoksi ajaudumme riippuvuuksiin ja 
kärsimme haitallisten elämäntapojen seurauksista. 

Tunnelukko on lapsuudessa ja nuoruudessa opittu tapa reagoida, kokea, 
tuntea, ajatella ja käyttäytyä. Kun tunnelukko nykypäivänä aktivoituu, meis- 
sä virittyy lapsuutemme tunteita, ja lukitumme tiedostamattamme toimimaan 
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lapsuudessa opittujen selviytymismallien mukaisesti. Tunteemme eivät ole var- 
sinainen ongelma, vaan se, miten ne pakottavat meidät toimimaan lapsuuden 
keinoin. Tunnelukot saavat meidät lapsenkaltaisesti välttelemään, antautumaan 
ja hyökkäämään kohtaamissammie tilanteissa. Nämä keinot ovat aikuisiällä hai- 
tallisia ja toimivat itseämme vastaan. 

Tämä kaikki tapahtuu erityisesti silloin, kun emme tiedosta tunteitamme ja 
yritämme vain selvitä niistä. Emme vapaudu tunnelukoistamme taistelemalla 
tunteita vastaan tai niitä pakenemalla, vaan tietoisesti tunteemme kohtaamalla. 
Tämä kirja auttaa sinua matkalla kohtaamaan tunteesi ja menneisyytesi ja löytä- 
mään todellisen itsesi. Voimme vapautua tunnelukoistamme vain kun opimme 
tiedostamaan niitä ja niihin liittyviä tunteita. 


TUNNELUKOT VAATIVAT TYÖTÄ 


Tunnelukkojen avautuminen ei tapahdu itsestään. Sellaista ihmettä ei yksin- 
kertaisesti tapahdu, vaikka sitä kuinka toivoisitkin. Se vaatii työtä, jonka voit 
aloittaa juuri nyt. Voit itse tehdä asioita oman onnellisuutesi eteen. Se kuiten- 
kin vaatii määrätietoista asennoitumista asioiden selvittämiseen ja työstämiseen. 
Tunnelukkojen työstäminen on meille kaikille elinikäinen matka. Se voi tun- 
tua pitkältä ja vaikealta, ja se myös on sitä. Tarkoituksena ei ole tarjota helppoja 
I | koska ne eivät yksinkertaisesti toimi. Luettuasi tämän ja tiedät 


, 


sillä sitä ei kukaan voi tehdä puolestasi. 

Tämä kirja ei sovi heikkohermoisille. Tunnelukkojen vuoksi tätä kirjaa ei 
ole joka hetki hauska eikä helppo lukea. Lukeminen voi tuntua ahdistavalta, se 
voi herättää surua ja suuttumusta. Välillä lukeminen voi myös olla helpottavaa, 
vapauttavaa, lohduttavaa, innostavaa ja toivoa antavaa. Tieto lisää tuskaa, mutta 
se voi myös vapauttaa. 

Tärkeä osa tunnelukkotyöskentelyä on lapsuuden kikka kohtaami- 
nen. Se vaatii tutkimusmatkan lapsuuteen, tutkimaan lapsuuden kokemuksia, 
kasvuolosuhteitamme, omien vanhempiemme toimintatapoja ja niiden vaiku- 
tusta siihen, mitä olemme tänä päivänä. Muuten emme voi todella ymmärtää 
sitä, että meissä todellakin nykypäivänä virittyy lapsuudesta tuttuja tunteita, 
jotka ohjaavat meitä toimimaan lapsena opittujen selviytymiskeinojen tavoin. 

Emme voi muuttaa lapsuuttamme mutta voimme muuttaa sen vaiku- 
tusta meihin tässä hetkessä. Saatat ajatella, että menneisyydellä ei ole mitään 
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tekemistä nykyisyyden K J sitä on turha lähteä PO. eikä siitä ole 


uskolla niin itsellesi? 


KASVA, ÄLÄ KORJAA 


Toiminnan muuttaminen ei ole tunnelukkotyöskentelyn lähtökohta. Kirjan 
tarkoitus ei ole opettaa sinua toimimaan uudella tavalla, vaan ennen kaikkea 
ymmärtämään ja "nu aI ja tarpeitasi. Kuulostaa yksinkertaise!- 


voivat väittää toisin). Älä kiirehdi lopettamaan alkoholin käyttöä, tupakointia, 
ylensyöntiä tai muuta haitallista toimintatapaasi, ennen kuin todella ymmär- 
rät mihin niitä tarvitset. Ennen kuin tiedostat tunnelukkosi, tunteesi ja to- 
delliset tarpeesi, toiminnan muuttaminen todennäköisesti vain pahentaa 
ms 

toimintaa, et loppujen lopuksi tule onnistumaan vaikka jonkin aikaa jaksaisit- 
kin pinnistellä. Kun tunnelukkosi alkavat avautua, kun ymmärrät ja hyväksyt 
itseäsi enemmän, alat luonnostaan käyttäytyä itsellesi edullisemmilla toiminta- 
tavoilla ja alat näiden uusien toimintatapojen kautta saamaan tarpeillesi tyydy- 
tystä. Olet motivoitunut sisäisesti muutokseen sen sijaan, että vaatisit sitä itsel- 
täsi. Muutos on kasvamista, ei korjaamista. 

Tunnelukkojen avaaminen kannattaa aina. Kun tunnelukkosi avautuvat, tie- 
dostat enemmän tunteitasi ja niiden taustalla olevia tarpeita. Et enää välttele 
tarpeitasi ja tunteitasi, et enää väheksy niitä etkä myöskään korosta niitä liikaa 
toisten kustannuksella. 

Tunnelukkomme eivät koskaan täysin katoa. Työskentelyn myötä ne heik- 
kenevät, ne aktivoituvat harvemmin ja epätodennäköisemmin sekä niiden 
tuottamat tunnereaktiot ovat laimeampia ja lyhytkestoisempia. Jos et työs- 
kentele tunnelukkojesi avaamiseksi, ajan myötä ne vain vahvistuvat ja 
luisut yhä kauemmas todellisesta onnesta. 

Kun tunnelukkosi avautuvat, olet enemmän läsnä tässä iktkessä itsellesi, lap- 
sillesi ja läheisillesi. Tiedät mitä haluat elämältäsi ja tiedät millaista elämää haluat 
elää saadaksesi tarvitsemasi. Kykenet at EI toiset Ja tulevaisuuden 
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sinua aina parempaan suuntaan. Teet asioita, joita et uskonut mahdollisiksi. Pa- 
rannat itse elämäsi laatua ja laajennat elämänkokemuksesi piiriä. Annat itsellesi 
luvan tuntea, ahdistuksesi helpottaa ja voit kokea todella olevasi elossa. Tarpeesi 
alkavat tyydyttyä ja voit kokea todellista elämäniloa. Ymmärrät, että sinulla on 
todellinen mahdollisuus saada syvimmille tarpeillesi tyydytystä. 


MATKA LAPSUUDESTA VASTUULLISEEN AIKUISUUTEEN 


Kirjassa esitellään 18 tunnelukkoa, tunne-elämämme mallia, jotka ohjaavat 
meitä itsellemme haitalliseen toimintaan ja estävät saamasta tarvitsemaamme. 
Ensimmäisessä osiossa haetaan vastausta kysymykseen: mikä tunnelukko on? 
Miten tunnelukkomme saavat meidät reagoimaan automaattisesti, miten teem- 
me valikoivia havaintoja ympäristöstämme emmekä näe asioita sellaisina kuin 
ne todellisuudessa ovat. Tutkimme sitä, miten tunnelukot estävät tarpeidemme 
tyydyttymisen ja mitä tunteemme oikeastaan meille kertovat. Erilaisten esi- 
merkkien avulla pääset tutkimaan tunnelukkojesi vaikutusta omassa elämässäsi. 

Seuraavassa osiossa voit testata tunnelukkosi, kun tarkastelet tunnelukkoihin 
liittyvien toteamusten paikkaansa pitävyyttä omalla kohdallasi. Sinun kannattaa 
todella tehdä tämä testi, ennen kuin etenet kirjassa pitemmälle. Voit hypätä tes- 
tiin vaikka heti, jos olet utelias. Tunnelukkojen tunnistaminen on ensimmäinen 
ja välttämätön vaihe niiden avaamisessa. 

Kolmannessa osassa tutkitaan sitä, miten tunnelukot ohjaavat elämäämme. 
Tunnelukot ovat kuin itseään toteuttavia ennustuksia — miksi hylkäämisen tun- 
nelukko johtaa hylätyksi tulemiseen? Tunnelukkojen vuoksi toistamme saman- 
laisia kaavoja parisuhteissamme, valitsemme tietynlaisia kumppaneita ja sabo- 
toimme itse toiminnallamme mahdollisuutemme onnelliseen parisuhteeseen. 
Tunnelukkojen vaikutuksesta pysyttelemme elämässämme mukavuusvyöhyk- 
keellämme emmekä uskalla laajentaa elämänpiiriämme. 

Seuraavaksi sukellamme lapsuutemme maisemiin, teemme matkan tunne- 
lukkojen syntyperään. Käymme läpi sitä, mitkä ovat lasten emotionaalisia tar- 
peita ja miten näiden tarpeiden tyydyttämättä jääminen johtaa tunnelukkojen 
syntymiseen. Tunnelukot syntyivät selviytymiskeinoksemme, kun emme saa- 
neet tarvitsemaamme rakkautta, huomiota, huolenpitoa, ohjausta, turvallisuut- 
ta, yhteenkuuluvuutta, ymmärrystä, vapautta, hyväksyntää tai arvostusta. 

Ajatus palaamisesta näihin menneisiin tapahtumiin voi tuntua kipeältä ja se 
saa tuntua siltä. Tarkastelemme, mikä vaikutus vanhempien toimintatavoilla on 
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tunnelukkojemme kehittymisessä ja miten tunnelukot siirtyvät sukupolvelta 
toiselle. Voit tämän osion lopussa myös testata omien vanhempiesi vaikutusta 
tunnelukkojesi syntyyn. 

Tämän jälkeen luodaan pohjaa uudenlaisen vastuullisen aikuisuuden hal- 
tuunotolle. Jotta voit ymmärtää näiden menetelmien taustan ja toimintame- 
kanismit, sinun ei kannata hypätä kirjan tähän osioon, ennen kuin olet luke- 
nut edelliset osat. Tässä osiossa tutustut itseesi uudella tavalla, kun tunnistat 
itsessäsi erilaisia persoonallisuuden osia, moodeja. Moodien avulla voit nähdä 
sekä menneisyyden vaikutuksen tämän päivän elämässäsi että keinon päästä irti 
tuosta vaikutuksesta. 

Lopuksi esitellään työmenetelmiä ja työtapoja tunnelukkojen työstämiseksi 


ja avaamiseksi nykyelämässäsi. Moodityöskentelyn avulla voidaan työstää kaik- 


kia tunnelukkoja samoilla menetelmillä, sen sijaan että keskittyisit avaamaan 


jotain tiettyä, yksittäistä tunnelukkoa. Esitetyt työmenetelmät pohjaavat skee- 


materapiaan. 


KIRJA POHJAA SKEEMATERAPIAAN 


Skeematerapia on tunnelukkojen työstämiseen kehitetty terapiamuoto. Skee- 
materapia on 1990-luvulla kehitetty kolmannen sukupolven integratiivinen 
terapiamuoto, joka yhdistää eri terapiamuotojen parhaat ominaisuudet. Se 
pohjautuu kognitiiviseen psykoterapiaan ja siihen on lisätty menetelmiä psyko- 
dynaamisesta terapiasta, hahmoterapiasta, tietoisuustaitoterapiasta ja ratkaisu- 
keskeisestä terapiasta. | 

Skeematerapian on kehittänyt amerikkalainen psykoterapeutti Jeffrey E. 
Young huomasi omassa työssään, miten kognitiivisella terapialla voidaan aut- 
taa ihmisiä, jotka kärsivät masennuksesta ja ahdistuneisuudesta. Kognitiivinen 
terapia on tutkitusti tehokkainta masennuksen ja ahdistuneisuuden hoidossa. 

Kognitiivisessa terapiassa tarkastellaan ajatusten ja toiminnan välistä yhteyttä 
ja opetellaan uusia ajattelutapoja ja sitä kautta uusia toimintatapoja. Kognitii- 
visen terapian avulla asiakkaat oppivat löytämään uusia ratkaisuja ongelmiinsa. 
Usein masennus ja ahdistus kuitenkin palaavat ihmisten elämään terapian jäl- 
keen, koska ihmiset ennemmin tai myöhemmin palaavat ajattelemaan ja toimi- 
maan samalla tavalla kuin ennen terapiaa. Tunnelukkojen avaamisen näkökul- 
masta perinteisen kognitiivisen terapian suurin puute pysyvän muutoksen 
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aikaansaamisessa on menneisyyden merkityksen ja tunnetason kokemuk- 
sellisen työskentelyn sivuuttaminen. 

Young ei pitänyt kognitiivista työskentelyä riittävänä, vaikkakin välttämät- 
tömänä, pysyvään toiminnantason muutokseen. Hän huomasi asiakastyössään, 
että ihmisillä oli samankaltaisia ajattelu- ja toimintamalleja, joista näytti seu- 
raavan samankaltaisia ongelmia. Hän päätyi kartoittamaan ja nimeämään näitä 
malleja, skeemoja, ja määritteli kullekin 18 skeemalle omat terapeuttiset hoi- 
tomenetelmänsä. Hän alkoi kutsua näitä malleja kansanomaisemmin tunnelu- 
koiksi (eng. life trap). 

Skeematerapian teoria on selkeä ja johdonmukainen. Teoria ja siihen poh- 
jautuva työskentelymalli ovat kenen tahansa maallikon ymmärrettävissä. Osana 
terapiatyöskentelyä asiakkaalle opetetaan työskentelyn taustalla oleva teoria ja 
miten se ilmenee käytännössä asiakkaan henkilökohtaisessa elämässä. Iso osa tä- 
män kirjan sisällöstä on tämän teorian ja työskentelymallin havainnollistamista. 


OMA MATKANI 


Tämä kirja on yhteenveto siitä kaikesta, mitä olen itse tällä saralla kokenut 
ja oppinut tähänastisessa elämässäni. Kirja pohjautuu Youngin skeematerapian 
teoriaan ja työmenetelmiin ja ennen kaikkea omille pitkäaikaisille kokemuk- 
silleni. 

Tuon esille omat kokemukseni tunnelukkojeni kanssa työskentelystä, sekä 
itsenäisesti että terapeutin ohjauksessa, kuten myös kokemukseni satojen asiak- 
kaitteni kanssa, auttaessani heitä avaamaan omia tunnelukkojaan. Tämä on en- 
nen kaikkea kirja ihmiseltä ihmiselle. 

Kirjan viimeisessä osassa esitetyistä työmenetelmistä on ollut suuri apu sekä 
itselleni että kanssani tunnelukkojaan työstäneille ihmisille, enkä näe mitään 
syytä sille, miksi sinä et voisi hyötyä niistä. Ne eivät ole helppoja, joten niiden 
käyttäminen vaatii rohkeutta. Uskon, että sinun kannattaa kulkea tämän kirjan 
tarjoama matka. Uskallan sanoa sen ääneen, koska olen itse kulkenut sitä pol- 
kua, jolle nyt astut. 

Kirjan lukeminen ei tule olemaan aina helppoa. Oikeastaan toivon, että se 
ei ole joka hetki helppoa, koska se on vain merkki siitä, että olet yhteydessä 
itseesi. Fi haittaa, että tunteita herää, olivatpa ne mitä tahansa. Lukeminen tun- 
nelukoista aktivoi tunnelukkojasi. Niiden kuvauksiin perehtyminen, testaami- 
nen ja lapsuuden tapahtumien läpikäynti aktivoivat tunnelukkojasi. Ne ohjaa- 
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mitä lukeminen sinussa herättää. Tarkkaile lukiessasi omia reaktioitasi: ajatuk- 
siasi, tunteitasi, kehon tuntemuksia ja toimintaasi. Mikä saa sinut reagoimaan 
juuri tällä tavalla? Sn 
Kiitos lapsilleni, puolisolleni, perheelleni, ystävilleni, opettajilleni ja asiak- 
kailleni siitä, että olette yhteisellä taipaleellamme opettaneet, kukin omalla ta- 
vallaan, minulle niin paljon elämästä, sekä teoriassa että käytännössä. Tämän 
kirjan kirjoittaminen oli minussa elävän pienen pojan ja aikuisen miehen yh- 
teinen ponnistus ja olen nyt iloinen siitä, että voin jakaa tämän kaiken kanssasi. 


Oulussa kesäkuussa 2011 
Kimmo Takanen 
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MIKÄ ON TUNNELUKKO? 


Kuinka usein olet elämässäsi päätynyt tuntemaan tai toimimaan samalla taval- 
la? Nouseeko jokin tunne yhä uudestaan ja uudestaan esille, vaikka mitä te- 
kisit siitä päästäksesi? Päädytkö vaikeassa tilanteessa toimimaan saman kaavan 
mukaisesti, vaikka kuinka lupaisit muuttaa käyttäytymistäsi itsellesi tai toisille? 
Tunnelukot virittävät meissä tunteita, jotka ohjaavat haitalliseen toimintaan. 
Vaikka järjellä tiedät, että sinun ei kannattaisi toimia tietyllä tavalla, tunteesi 
vievät sinut mukanaan ja huomaat taas toimivasi kuten aiemmin ja päädyt sa- 
maan tuttuun tilanteeseen. 

Tunnelukot pohjautuvat sisäisiin uskomuksiin, joita meillä on itsestäm- 
me, toisista ihmisistä ja elämästä ylipäätänsä. Nämä uskomukset voivat olla 
hyvin tiedostamattomia, vaikka ne heijastuvatkin joka hetki ajattelussamme, 
tunteissamme ja toiminnassamme. Tunnelukko aiheuttaa sen, että ajattelemme 
tunnelukkoon liittyvän uskomuksen olevan totta. Vaikka uskoisimme 100 pro- 
senttisesti jonkin uskomuksen olevan totta, kyseessä on edelleen uskomus, ei 
tosiasia. Nämä uskomukset ohjaavat meitä voimakkaasti ja toimimme siten, että 
uskomus oman toimintamme seurauksena muuttuukin elämämme tosiasiak- 
si. Toimintamme ohjautuu pitkälti tunnelukkojen aiheuttamista uskomuksista 
käsin, tiedostamme sitä tai emme, haluamme sitä tai emme. 

Tunnelukot saavat meidät uskomaan negatiivisia asioita itsestämme, 
toisistamme tai maailmasta. Kuvittele hetki, että uskot väitteen »olen epäon- 
nistuja» olevan täysin totta omalla kohdallasi. Kuvittele, että uskomuksen vuok- 
si ajattelet niin itsestäsi kaiket päivät. Miten se vaikuttaisi elämääsi? Millaiseksi 
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ihmiseksi kokisit itsesi? Entä jos pyrkisitkin välttelemään sellaisia tilanteita, mis- 
sä uskomuksen tuottamia ajatuksia voisi herätä? Miten ajatusten välttely ohjaisi 
elämääsi? Välttelisit haasteita ja tilanteita, joissa voisit epäonnistua. 

Ehkä lopulta et enää tiedostaisi itse uskomusta, vaikka jatkaisitkin välttelyä 
toiminnan tasolla. Se ei tarkoittaisi sitä, että uskomus olisi poistunut. Vaihto- 


epäonnistuneena. Todistelu ei kuitenkaan poista uskomusta. 

Uskomus poistuu sillä, että lakkaa uskomasta. Alamme uskomaan jo- 
honkin, jos koemme jonkin asian pitävän paikkaansa. Lakkaamme uskomasta 
vasta, kun koemme, että se mihin uskomme, ei pidäkään paikkaansa. Fi riitä, 
että älyllisellä tasolla ymmärrämme uskomuksen epätodeksi. Meidän täytyy 
lisäksi voida tunnetasolla kokea, että tunnelukkoon liittyvä uskomus ei pidä 
paikkaansa, jotta voimme luopua uskomuksestamme. Uskomukset ovat sitkei- 
tä, kun olemme niihin uskoneet koko elämämme ajan. Kun vihdoin luovum- 
me uskomuksestamme, tunnelukkomme avautuu ja vapaudummie sen vallasta. 


TUNNELUKOT OVAT HAITALLISIA USKOMUKSIA 


tamat sisäiset uskomukset ovat: 
e Alistuminen — »minun on pakko alistua» 
+ Emotionaalinen estyneisyys — »tunteet on hallittava» 
* Epäonnistuminen — »olen epäonnistuja» 
+ Hylkääminen — »minut hylätään kuitenkin» 
+ Hyväksynnän haku — »toiset määrittävät arvoni» 
+ Kaltoin kohtelu — »kuka tahansa voi haavoittaa» 
+ Kietoutuneisuus — »kaikki täytyy jakaa kanssasi» 
* Oikeutus — »minulla on oikeus!» 
e Pessimistisyys — »kaikki menee kuitenkin pieleen» 
+ Rankaisevuus — »virheistä pitää rangaista» 
+ Riippuvuus — »en pärjää yksin» 
e Riittämätön itsekontrolli — »teen mitä haluan, milloin haluan!» 
* Suojattomuus — »maailma on vaarallinen paikka» 
* Tunnevaje — »kukaan ei oikeasti välitä minusta» 
+ Uhrautuminen — »fehtäväni on palvella toisten tarpeita» 
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+ Ulkopuolisuus — ven kuulu mihinkään» 
e Vaativuus — olen riittämätön» 
* Vajavuus — »olen kelvoton» 


Tunnelukot eivät ole mielenterveyden häiriöitä. Ne ovat hyvin yleisiä ja 
normaaleja asioita, joiden kanssa elämme päivittäistä elämäämme. Ne ovat hy- 
vin tavallisia ajattelu- ja reagointitapoja, jotka olemme oppineet menneisyydes- 
sämme. Tunnelukkomme kertovat siitä, mitä olemme kokeneet, läpikäyneet ja 
vaikka tunnelukko saattaa väittää toisin. Ja kun uskomme, että meissä on jotain 
vikaa, päädymme toimimaan itsellemme haitallisilla tavoilla kamppaillessamme 
uskomustemme kanssa. Pitkään jatkunut tunnelukkojen vaikutus voi aiheuttaa 
esimerkiksi masennusta, ahdistuneisuutta ja uupumusta. 


MITEN OLET OPPINUT 
AJATTELEMAAN? 


Seuraavan esimerkin avulla tarkastellaan, miten olemme oppineet ajattelemaan. 
Mieti hetken aikaa, mitä sinulle tulee mieleen sanasta meditaatio. Sanasta ei 
tuu juuri nyt, kun luet tätä. Luet kirjasta sanan meditaatio. Silmäsi muodostavat 
sanasta kuvan verkkokalvolle eli teet aistihavainnon. Aivot tulkitsevat aistiha- 
vainnon sanaksi ja lähtevät antamaan sille jotain merkitystä. Sinussa tapahtuu 
reaktio, halusitpa sitä tai et. Myös reagoimattomuus, se että mitään ei tapahdu, 
on reaktiota tilanteeseen. 

Millaisia ajatuksia meditaatio sinussa herättää? Onko se sinusta kiinnosta- 
vaa, mystistä, vierasta tai jotain, mitä voisit kokeilla? Millainen mielikuva siitä 
syntyy mieleesi, näetkö oranssiin kaapuun pukeutuneen kaljun buddhalaisen 
munkin istuvan syrjäisen luostarin hiljaisuudessa ryhdikkäästi lootusasennossa 
kädet polvien päällä kämmenet kohti taivasta, peukalot ja etusormet kevyesti 
toisiaan koskettaen? 


REAGOIT KOKEMUSTESI POHJALTA 


Reaktio tapahtuu mielessä ja kehossa. Sisäisesti se näkyy ajatuksina, mielikuvina 
tai tunteina. Mihin reaktiosi pohjautuu? Todennäköisesti sille, mitä olet aikaisem- 
min kokenut elämässäsi. Ehkä olet kuullut tai lukenut meditaatiosta jotain, ehkä 
olet harjoittanut sitä. Sinulla joko on omakohtaisia kokemuksia siitä, tai sitten ei. 
R eaktiosi tässä hetkessä sanaan meditaatio pohjautuu siihen, mitä olet oppinut 
kokemustesi kautta tähän mennessä. Oli kysymys mistä tahansa asiasta ja ti- 
lanteesta, reaktiosi pohjautuu todennäköisemmin vanhoihin kokemuksiisi 
kuin siihen miten asiat todellisuudessa ovat juuri nyt, juuri tällä hetkellä. 

Lähtökohtana reaktioon on tilanne — reagoimme siis tilanteeseen, jossa 
olemme. Joka hetki olemme jossain tilanteessa. Tämän tekstin lukeminen on 
yksi tilanne. Tilanteen sisällä on erilaisia tilanteita ja jokainen hetki on eri ti- 
lanne. Äsken oli äskeinen tilanne, nyt on tämä tilanne. Y mpäristössämme ja si- 
sällemme tapahtuu jatkuvasti muutoksia ja olemme siten eri tilanteessa joka 
hetki. Luet tätä tekstiä, tätä lausetta, tätä sanaa. Koko ajan, joka hetki, teet aisti- 
havaintoja ympäristöstäsi. Havaitset ympäristön aisteillasi. 

Kaikki se mitä voimme nähdä, kuulla, tuntea, haistaa tai maistaa tulevat aisti- 
elimiemme kautta aivojemme käsiteltäväksi. Kehomme ja mielemme reagoivat 
tilanteessa tekemiimme aistihavaintoihin. Reaktio ei välttämättä tapahdu tie- 
toisesti ja tarkoituksella, vaan usein automaattisesti. 

Lukiessasi hetki sitten meditoivasta munkista saatoit luoda siitä kuvan mie- 
lessäsi. Miten mielesi reagoi tuohon ylipitkään meditointia kuvaavaan lausee- 
seen? Ehkä ajattelet, että reagoit tässä tilanteessa lukemaasi eikä menneisyydellä 
ollut sen kanssa tekemistä. Toisaalta, jos et tietäisi mitä tarkoittavat sanat oranssi, 
kaapu, kalju, munkki, syrjäinen, luostari, hiljaisuus, ryhdikäs tai lootusasento; 
miten voisit muodostaa mielessäsi siitä jotain kuvaa? Voit muodostaa sen, koska 
sinussa on jo valmiina oma käsityksesi siitä, mitä kukin sana tarkoittaa. Reagoit 
lukemaasi tässä hetkessä aiemmin oppimasi pohjalta. | 


AJATTELET NIIN KUIN TULKITSET 


Olemme oppineet ajattelemaan tietyllä tavalla, vaikka emme siitä juuri olekaan 
tietoisia. Opimme ajattelemaan kun tarkkailemme ympäristöämme ja teemme 
havaintoja siitä mitä ympärillämme tapahtuu. Oppiminen tapahtuu joko mal- 
lioppimisena tai vuorovaikutustilanteessa. 


19 


Vaikka tilanne olisi eri ihmisille sama, reagoimme, ajattelemme ja tunnemme 
tilanteissa eri tavoilla. Se, että ajattelemme eri tavalla samanlaisessa tilanteessa 
johtuu siitä, miten tulkitsemme asioita. Meillä on taipumusta tulkita asioita eri 
tavoin. 


ty sellaista ominaisuutta kuin huono, se on vain sinun tulkintasi säästä. Säähän 
liittyy lämpötila, tuulen suunta ja nopeus, ilmankosteus, ilmanpaine, sateen ja 

Se, että pidät säätä hyvänä tai huonona, kertoo vain kyseisen arvion 
tekijästä eli sinusta. Se kertoo siitä, mikä sinulle on tärkeää, mitä sinä ar- 
vostat, mitä sinä olet elämässäsi kokenut ja oppinut. Se ei kerro mitään 
muuta, koska kysymys on sinun asenteestasi säähän. Asenteesi kertoo ajattelu- 
tavastasi. Se on sinun tulkintasi, sinun mielipiteesi, että sää on huono. Sää on 
sellainen kuin se on, ja reaktiosi siihen kertoo siitä, miten sinulla on tapana 
asioista ajatella. 

Todellisuudessa ei ole epäonnistumisia, sen enempää kuin onnistumisia. 
Kyse on ajattelutavasta. Olet oppinut pitämään tiettyjä asioita epäonnistumisi- 
na, toisia asioita onnistumisina. Joku toinen ajattelee asioista toisella tavalla kuin 
sinä. Yhden mielestä 10- kokeen arvosanana on huono, toisen mielestä 8 on 
hyvä. Mikä on totuus? Totuus on se, että kyse on vain mielipiteestä ja suhtau- 
tumistavasta. Ongelma on siinä, että pidämme näitä asioita totuutena. 

Kun lapsi näkee isän tekevän paljon töitä, isä toimii hänelle mallina ja lapsi 
oppii ajattelemaan, että työnteko on tärkeää. Jos lasta kehutaan hänen suorituk- 
sistaan, hän oppii kokemansa arvostuksen kautta ajattelemaan, että on tärkeää 
suoriutua hyvin. Näiden asioiden esille tuonti tässä yhteydessä ei tarkoita sitä, 


telit niin, se oli sinun oma tulkintasi. 


KUN ET TIEDÄ, TULKITSET 


Kuvittele, että olet sopinut puolisosi tai ystäväsi kanssa, että tapaatte kaupungin 
uudessa kahvilassa illalla kello kuusi. Kello on puoli seitsemän eikä hänestä ole 
vielä kuulunut mitään. Hän ei vastaa puhelimeensa, kun yrität soittaa. Mikä 
on reaktiosi tilanteessa? Et voi 100 prosenttisella varmuudella tietää, mistä on 
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kysymys, miksi hän on myöhässä. Miten tulkitset tilanteen? Miten olet taipu- 
vainen ajattelemaan tuossa tilanteessa? 

» Hän on varmasti unohtanut.» 

»Hän on aina myöhässä.» 

» Miksi hän ei voi ilmoittaa?» 

» Onko jotain sattunut?» 

» Onko hän taas eksynyt?» 

»Jos hän välittäisi, hän tulisi ajoissa.» 

»Minun olisi pitänyt neuvoa häntä paremmin.» 

Mikä on päällimmäisin tunteesi? Huoli, pelko, pettymys, yksinäisyys, syylli- 
syys vai suuttumus? Todennäköisesti reaktiosi pohjautuu ennen kaikkea siihen, 
mitä olet itse aikaisemmin kokenut ja millaisia kokemuksia sinulla on hänen 
käyttäytymisestään. Reagointisi aiheuttaa sinussa ajatuksia, tunteita ja kehon 
tuntemuksia. Mikä saa yhden ihmisen ajattelemaan yhdellä tavalla, toisen toi- 
sella tavalla, vaikka tilanne on sama? Ajattelet kuten olet oppinut ajattelemaan, 
tulkitset niin kuin sinulla on tapana tulkita. 


TUNNELUKOT OVAT 
MIELEMME MALLEJA 


Meillä on lukuisia malleja mielessämme siitä, miten jokin asia tehdään tai to- 
teutetaan. Kun haluat juoda kahvia, sinulla on malli mielessäsi siitä, miten sinun 
virran päälle. Odotat kahvin valmistumista, kaadat kahvin kuppiin ja juot sen 
kupista. 

Kun haluat lähettää sähköpostia ystävällesi, sinulla on mielessäsi malli siitä, 
miten ja missä järjestyksessä sinun tulee toimia: käynnistät sähköpostiohjelman, 
luot uuden viestin, kirjoitat otsikon ja viestin ja lähetät sen. Toimit tietyn kaa- 
van mukaan päästäksesi tavoitteeseesi. 

Mielen malleja kutsutaan skeemoiksi. Skeema on sisäinen malli tuntea, 
ajatella ja toimia tietyssä tilanteessa. Skeema on kuin aivoissa oleva tietoko- 
neohjelma, joka käynnistyy tietyssä tilanteessa ja saa meidät toimimaan. Skeema 
ei kuitenkaan ole aktiivinen kaiken aikaa, vaan usein se on käynnissä taustalla. 
Se on ladattuna muistiin, valmiina aktivoitumaan. Kun olet menossa nukku- 
maan, et tarvitse kahvinkeitto-ohjelmaa. Skeema käynnistyy, kun olet tietyssä 
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tilanteessa, kun olosuhteet ovat sopivat. Skeema on ohjelma sinussa, ja se on 
syntynyt menneisyydessäsi, kokemustesi ohjelmoimana. Olet omien kokemus- 
tesi myötä oppinut keittämään kahvia ja lähettämään sähköpostia. Et ole niitä 
aina osannut. 

Kahvin juonnin ja sähköpostin lähettämisen mallit olet oppinut aikuisiällä. 
On monia malleja, joita olet oppinut lapsuudessa ja joita edelleen käytät. Olet 
oppinut kävelemään, ajamaan pyörällä, käymään vessassa ja pukemaan vaatteet 
päällesi. Tällaiset mallit ovat elämässäsi hyödyllisiä, ne edistävät selviytymistä. Jos 
sinulla ei olisi näitä malleja, joutuisit opettelemaan asiat joka päivä uudestaan. 


TUNNELUKKO OPITAAN LAPSUUDESSA 


Tunnelukko on haitallinen varhainen skeema. Haitallinen tarkoittaa sitä, että siitä 
on meille haittaa nykyhetken elämässä. Varhainen viittaa skeeman syntyhet- 
keen eli lapsuuteen ja nuoruuteen. Skeemamme voivat olla niin varhaisia, että 


on syntynyt, kehittynyt ja vahvistunut. 

Tunnelukko on lapsuudessa opittu ja sisäistetty malli, jonka mukaan 
reagoimme tunteita herättävissä tilanteissa. Tunnelukko aktivoituu nyky- 
päivänä jonkin sisäisen tai ulkoisen ärsykkeen, aistihavainnon tai muistikuvan 
pohjalta: 

— Kuulen toisen puhuvan minulle syyttävällä äänenpainolla. 
Näen vihaisen ilmeen toisen kasvoilla. 
Tiinnen epämiellyttävän kosketuksen ihollani. 
Mieleeni palautuu viimeisin riita puolisoni kanssa. 

Tunnelukko syntyy lapsuudessa ja nuoruudessa edistämään sopeutumista kas- 
vuympäristöön. Se syntyy sisäisenä reaktiona lapsuuden tilanteisiin, joissa lapsen 
emotionaaliset perustarpeet eivät tyydyty. Tunnelukko syntyy vuorovaikutusti- 
lanteissa ennen kaikkea vanhempien, mutta myös muun lähipiirin — sisarusten, 
ystävien, sukulaisten, naapureiden ja opettajien — kanssa. Lapsi ei voi itse vaikut- 
taa tunnelukkojen kehittymiseen, koska hän on avuttomana lapsena loppujen 
lopuksi olosuhteidensa armoilla ja riippuvainen niistä ihmisistä, jotka niiden 
syntyyn vaikuttavat. Tunnelukkojen syntyminen ei siis ole lapsen hallinnassa, 
hän ei voi itse mitenkään niitä estää eivätkä ne ole koskaan lapsen omaa syytä. 
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Kaikkien tunnelukkojen taustalla ei ole lapsuuden traumaattisia, vahin- 
pollisia tai epämukavia kokemuksia. Yhtälailla ylisuojeleminen, ylihuoleh- 
timinen sekä ylenmääräinen hemmottelu ja rajojen puute aiheuttavat tunne- 
lukkoja. v 

Lapsen aivoilla ei ole muuta vaihtoehtoa kuin kehittää skeemoja, jotka edis- 
tävät selviytymistä. Yksikään lapsi ei selviä lapsuudesta ilman tunnelukkoja. 
Koska lapsi on elänyt tietyissä kasvuolosuhteissa, on välttämätöntä, että hänelle 
on syntynyt juuri ne tunnelukot, joita hänellä tänä päivänä on. Toisenlaisissa 
kasvuoloissa, toisessa perheessä, koulussa tai asuinympäristössä, lapselle olisi ko 
hittynyt yhtälailla tunnelukkoja — osin samoja, osin erilaisia. Aivan niin kuin 
samanlainen siemen kasvaa eri tavalla erilaisessa kasvuympäristössä. ji 
inennessä. Tunnelukko jatkaa vahvistumistaan jokaisen toiston kautta lapsuu- 
desta lähtien tähän päivään saakka. Se on opittu tapa reagoida tilanteissa aja” 
tusten, tunteiden ja toiminnan tasolla. Siitä tulee tapa, joka vahvistuu jokaisen 
toiston myötä. Mitä vahvempi tunnelukko on, sitä herkemmin se elämässäm- 


me aktivoituu. 


ELÄMME EDELLEEN SELVITÄKSEMME 


Vaikka lapsuudessa tunnelukot ovat hyödyllisiä ja suojelevat lasta, aikuisuudessa 
ne ovat haitallisia. Ne saavat meidät toimimaan lapsen kaltaisesti, samalla taval- 
la kuin olemme lapsena oppineet toimimaan. Tunnelukon ohjaama toimin- 
ta aikuisiällä ei johda tarpeiden tyydyttymiseen, koska toimintatapa on 
syntynyt lapsuudessa selviytymiskeinoksi tilanteeseen, jossa tarve ei ole 
tyydyttynyt. Aikuisiällä tunnelukon aiheuttama toiminta on edelleen ennen 
kaikkea selviämistä siitä, että tarpeet eivät tyydyty. 

Tunnelukon ohjauksessa päädymme aikuisuudessa toistamaan samaa tarpei- 
kemaan. Aikuisena luomme tunnelukkojen vaikutuksesta ympärillemme sa- 
manlaiset olosuhteet, mitkä aiheuttivat tunnelukkomme lapsuudessa. Kun tun- 
nelukko aikuisuudessa aktivoituu, koemme uudelleen vanhemman tai muun 
lapsuuden henkilön kanssa koetun lapsuuden draaman. 

Skeema on kuin polku, jota olemme lähteneet kulkemaan lapsuudessamme 
ja tallanneet toistuvasti koko elämämme ajan. Kun reagoimme skeeman oh- 
jaamina, se tapahtuu automaattisesti. Emme tarvitse siihen tietoista ponnistus- 
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ta. Astumme luontaisesta tottumuksesta tutulle polulle, joka vie tuttuun lop- 
putulokseen. Tuttua polkua on helppo kulkea, se tuntuu turvalliselta. Samalla 
se tuottaa kärsimystä, mutta olemme oppineet sietämään sitä, joten se tuntuu 
normaalilta. 


KATSOT MAAILMAA 
TUNNELUKKOJEN SILMIN 


Tunnelukko on kuin linssi, jonka läpi tarkastelemme ja katselemme asioita: 
maailmaa, toisia ihmisiä ja ennen kaikkea itseämme. Välillä katsomme tilantei- 
ta yhdenlaisen linssin läpi, toisella hetkellä toisenlaisen. Tunnelukko on kuin 
puen siitä mihin olemme sen suunnanneet ja kuinka voimakas on suurennus. 

Teet aistihavaintoja eri tilanteissa. Teet niistä tulkintoja, kun katsot tilannetta 
tunnelukko-linssin läpi. Linssi saa sinut ajattelemaan tunnelukolle ominaisel- 
la tavalla, joka herättää sinussa tunnelukolle ominaisia tunteita. Sekä ajatukset 
että tunteet ohjaavat sinua toimintaan. Tunnelukon vaikutuksesta tilanteessa 
virittyvät tunteet lukitsevat sinut toimintaan: välttelemään, antautumaan 
tai hyökkäämään. Vaikka ajattelisit järkevästi, ettei sinun kannata toimia tietyl- 
lä tavalla, tunteesi ohjaavat sinut viime kädessä itsellesi haitalliseen toimintaan. 
Esimerkiksi, vaikka ajattelet, että voit kieltäytyä auttamasta kaveriasi omien me- 
nojesi vuoksi, tilanteessa ollessasi seuraamusten pelko ohjaa sinut myöntymään, 
etkä kykene kieltäytymään. 


LINSSI KADOTTAA KOKONAISKUVAN 


Jos katsot kaukoputkella tähtitaivaalle, et näe kokonaiskuvaa. Toisaalta tiedostat 
sen, etkä edes kuvittele näkeväsi kaikkea. Tiedät, että katsot yksityiskohtaa, jon- 
ne olet linssin välityksellä mielenkiintosi ja tarkkaavuutesi suunnannut. Mutta 
kuin silmiesi edessä onkin tunnelukkolinssi, et tunnista sitä. Et ole tietoinen 
linssistä, joten luulet näkeväsi kokonaiskuvan, koska se on kaikki mitä näet. To- 
dellisuudessa näet vain sen, mitä linssi sinulle välittää. 

Tunnelukkojesi takia katsot elämää kuin kameran objektiivin läpi, joka fo- 
kusoi ja zoomaa aina sellaisiin kohteisiin, jotka ovat tunnelukon mielenkiinnon 
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TILANNE 


AISTIHAVAINNOT 


jä TUNNELUKKO-LINSSI 


AJATUKSET -— tunnelukot saavat minut 
ajattelemaan tietyllä tavalla 


TUNTEET | iunnelukko $ TOIMINTA 


— tilanteessa virittyvät tunteet 
lukitsevat toimintaan 


kohteena. Linssi etsii joka puolelta todisteita, jotka tukevat tunnelukkoa, siihen 
liittyvän uskomuksen olemassa oloa. Kuulemme toiset ihmiset linssiä vastaavan 
suodattimen läpi. Suodatin aiheuttaa sen, että emme kuule toisia ihmisiä ja hei- 
dän sanomisiaan sellaisena kuin he sen todella sanovat, vaan linssin tuottaman 
kuvan tavoin vääristyneinä. 

Teemme siis valikoivia aistihavaintoja. Silmämme näkevät ja korvamme 
kuulevat sen, mitä tunnelukkomme haluavat nähdä ja kuulla. Tosiasiassa 
aistihavainnot lähtevät aistielimistä täysin neutraaleina viesteinä aivoihin. Ti- 
lanteen tulkinta tapahtuu mielessämme, osana aivojen toimintaa. Linssit eivät 
ole silmissämme, eivätkä suodattimet korvissamme, mutta silti ne vääristävät 


todellisuuden. 


LINSSIT KAUNISTAVAT TAI SYNKISTÄVÄT MAAILMASI 


Rakastuneiden sanotaan katsovan maailmaa ruusunpunaisten linssien läpi. Täl- 
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ja korostaa kaikkea positiivista, toisaalta se vähättelee ja sulkee pois kaikkea ne- 
gatiivista. Rakastuneena kumppanin juopottelu tai työnarkomania tuntuu vä- 
häiseltä ongelmalta, jonka »rakkaus kyllä korjaa». Näemme linssin läpi kumppa- 
nimme sellaisena kuin haluamme, emme sellaisena kuin hän todellisuudessa on. 

Nainen ystävälleen suhteen alussa: » Pekka on niin ihana, niin täydelli- 

nen. Siinä ei ole mitään vikaa, aivan unelmien prinssi. Menestynyt ural- 

laan ja eikä stressaa mistään. Olen niin onnellinen, kun hänet löysin. » 

Sama nainen 2 vuotta myöhemmin: »Pekka on aina töissä, ei se halua 

olla kanssani. Viikonloppuisin se menee kavereiden kanssa juopottele- 

maan. Kotihommat sitä ei kiinnosta lainkaan. Olen niin onneton.» 

Vastakkaisella tavalla toimiva linssi on pessimistisyyden tunnelukon omaa- 

valla ihmisellä. Pessimistinen linssi on harmaa ja saa kaiken näyttämään todellis- 
ta synkemmältä. Se korostaa kaikkea negatiivista ja elämänkielteistä, toisaalta se 
samalla sulkee pois asioiden positiiviset puolet. Pessimistinen linssi etsii lehdestä 
merkitystä väheksytään. Positiiviset uutiset ovat vain sattumia tai poikkeuksia, 
joita ei tule ottaa huomioon. Sama toistuu omassa elämässä, linssi korostaa pari- 
suhteesta tai työstä vain negatiivisia asioita. Vaikka jotain hyvää tapahtuisikin, linssi 
on jo luomassa synkkää tulevaisuudenkuvaa: seuraavaksi tapahtuu jotain kamalaa. 

»No ei ole korot viikkoon nousseet, mutta kyllä ne kohta taas nousevat. 

Kyllä kohta alkaa mennä ihmisiltä taloja alta, kun eivät pysty maksa- 

maan laskujaan. On taas eletty yli varojen ja tietäähän sen mitä siitä 

seuraa. Konkursseja ja leipäjonoja on luvassa.» 

— Mies, joka pessimistisyyden tunnelukon vuoksi synkistelee 

tulevaisuuden näkymiä ja puhuu niistä mielellään. 


Suojattomuuden linssi saa sinut näkemään vaaroja ja onnettomuuksia kaik- 
kialla. Se saa sinut liioittelemaan onnettomuuden tai sairastumisen todennäköi- 
syyttä ja paisuttelemaan seuraamuksia, jos jotain tapahtuu. Linssi etsii vaaroja ja 
korostaa tilanteeseen liittyvää uhkaa. Se väheksyy omia keinojasi selvitä tilan- 
teessa. Linssi saa uhan vaikuttamaan suuremmalta kuin se todellisuudessa on. 

» Apua, lapsellani on 39 astetta kuumetta! Kauheaa, jos se on influens- 
saa! Mitä jos lapseni kuolee? En kestä sitä ajatusta. Missä se sairaalan 
puhelinnumero on, äkkiä nyt, pitää soittaa sinne heti!» 
— Nainen, jonka suojattomuuden tunnelukko saa hänet näke- 
mään katastrofin ainekset perusterveen lapsen kuumeilussa ja 
hätääntymään kohtuuttomasti. 
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influenssaan, käymässä läpi hoitoja, jotka eivät tepsi, ja viime kädessä kuolemas- 


sa sairauteen. Linssi luo eteesi kauhuskenaarion, joka tuntuu todelliselta, vaikka 


järjellä ajateltuna ei kovinkaan todennäköiseltä. 


LINSSIT TUOTTAVAT TULKINTOJA 


Kameran laajakuvalinssi antaa hyvän kokonaiskuvan, mutta jos zoomataan vain 
yhteen yksityiskohtaan, se ei ole koko totuus sen hetkisestä maisemasta. Näin 
tunnelukko juuri toimii, se antaa yksipuolisen kuvan todellisuudesta, korostaen 
tunnelukolle ominaisia asioita ja vähätellen toisia asioita. 
alat nähdä hylkäämisiä joka puolella. Se korostaa ja liioittelee epävarmuudes- 
ta ja hylätyksi tulemisesta kertovia asioita, joten se ei anna totuuden mukaista 
kokonaiskuvaa tilanteesta. Linssi sulkee ulkopuolelle ja väheksyy asioita, jotka 
kertovat suhteen jatkuvuudesta ja kumppanin pysyvyydestä. 

»Keneltähän se sai viestin näin myöhään illalla. Sillä on varmasti jotain 

meneillään ja kohta se jättää minut. Ei aikaakaan kun minut hylätään 

ja olen taas yksin.» 

— Nainen, joka on hylkäämisen tunnelukon vuoksi aina ollut 

mustasukkainen ja pelännyt eroa, vaikka mies on luotettava, 

hänellä ei ole epäilyttäviä menoja, he ovat olleet naimisissa 

10 vuotta ja heillä on kaksi lasta. 


Kaltoin kohtelun tunnelukko on kuin linssi, joka saa sinut herkästi näke- 
mään epäluottamusta tai kaltoin kohtelua. Sen läpi maailma näyttää kokonai- 
suudessaan pahantahtoiselta, kuka tahansa voi kiusata ja haavoittaa. Se saa sinut 
näkemään kaikki ihmiset ilkeinä ja pahansuopina. Se saa sinut kokemaan kal- 
toin kohtelua silloinkin, kun siitä ei ole kysymys. Annat linssin vuoksi pienille 
asioille suuren merkityksen, jota ei todellisuudessa ole.' 

» Hän on taas myöhässä, ei häneen voi luottaa. Miksi edes kuvittelin 
hänen olevan erilainen kuin muut? Kaikki haluavat vain kiusata minua, 
kehenkään ei voi luottaa.» 
— Nainen, joka ei kaltoin kohtelun tunnelukon vuoksi voi 
luottaa ystäviinsä eikä muihinkaan ihmisiin. 
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LINSSIT SUURENTAVAT PUUTTEITASI 


Vajavuuden tunnelukko on linssi, jonka läpi näet itsessäsi ennen kaikkea va- 
javuutta ja puutteellisuutta. Kun katsot itseäsi tämän tunnelukon läpi, näet it- 
sesi arvottomana ja kelvottomana. Se korostaa kaikkia virheitäsi, puutteitasi 
ja vikojasi, ja sulkee kaiken positiivisen ulkopuolelle. Se jättää huomioimatta 
positiiviset asiat, inhimilliset ominaisuutesi, joiden vuoksi olet arvokas. Se vä- 
hentää omaa arvokkuuttasi ja korostaa toisten arvokkuutta. Linssin läpi et näe 
itseäsi rakastettavana. 

»Ei minua kukaan voi rakastaa. Jussikaan ei halua olla kanssani, kun 

olen niin kelvoton. Kukapa minun kanssani haluaisi olla, tällaisen 

mitättömän typeryksen.» Ä 

— Nainen, joka vajavuuden tunnelukon vuoksi ei usko että 


kelpaisi kumppanilleen. 


Linssin läpi näet itsessäsi jotain häpeällistä, jota ei voi tuoda esille. Jotain, mitä 
tulee piilottaa toisten katseilta. Pelkäät, että toiset näkevät sinut samalla tavalla 
kuin näet itsesi, alempiarvoisena. 

Epäonnistumisen tunnelukko saa sinut näkemään itsesi epäonnistujana. Se 
on linssi, joka koko ajan etsii sitä, millä tavalla muut ovat menestyneet sinua 
paremmin ja miten sinä olet huonompi kuin toiset. Se on linssi, joka vertaa 
sinua muihin juuri niissä asioissa, joissa olet huonompi. 

» Voi ei, en osaa tätä. Tämä on aivan liian vaikeaa minulle. Kaikki muut 
osaavat ja minä en. Miksi ikinä lähdinkin tanssikurssille, pitäisihän 
minun tietää, että en ikinä opi tämmöistä.» 
— Mies, joka epäonnistumisen tunnelukon vuoksi näkee it- 
sensä kyvyttömänä ja huonompana kuin muut. 


Jos olet jossain parempi, niin epäonnistumisen tunnelukon mielestä se ei ai- 


osaamattomuuttasi ja väheksyy kykyäsi oppia. 

Rankaisevuuden tunnelukko on linssi, joka korostaa virheitäsi, tekee niistä 
suurempia kuin ne todellisuudessa ovat. Tällaisen linssin läpi et voi katsoa itseäsi 
lempeästi ja armollisesti. Kun katsot tämän linssin läpi itseäsi, näet ihmisen joka 
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»Uskomaton idiootti, pitikö mennä tuolla tavalla töppäämään tentissä. Kyllä taas 
saa hävetä itseään. Et sitten tajunnut yhtään mitään, oma vikasi kun olet niin 
tyhmä. Olet vaan niin surkea luuseri, ihan oikein sulle! Nyt menet siivoamaan 
kotisi etkä suunnittele mitään mukavaa itsellesi, et ole sellaista ansainnut!» 

— Nuoren miehen rankaisevaa sisäistä puhetta tentin jälkeen. 


Vaativuuden tunnelukko on linssi, jonka läpi katsottuna näkyy vain asioita, 
joita »pitää», pitäisi», »on pakko» tai »en saa» tehdä. Sen läpi näkyy töitä, ta- 
voitteita, tehtäviä, velvollisuuksia ja vastuita. Kun katsot maailmaa tämän linssin 
käydä lenkillä» tai »on pakko mennä töihin vaikka olen sairas». 

Kun katsot itseäsi tämän linssin läpi, tunnelukko saa sinut ajattelemaan »mi- 
nun pitäisi saada enemmän aikaan», »minun pitäisi olla onnellinen» ja niin edel- 
leen. Vaativuuden linssi sulkee ulkopuolelle halusi. Se ei tuota ajatuksia »minä 
haluaisin» tai »minusta olisi mukavaa», koska se väheksyy kaikkea haluamista. 

» Kyllä minun pitää viikonloppuna tehdä kaikkea. Pitää imuroida 
matot, pitää pestä pyykkiä. Samalla pitää huolehtia lapset ja lemmikit. 
Ja pitäisi ehtiä opiskelemaan ja salillakin pitäisi käydä. Pitää herätä 
aikaisin, jotta ehtii kaiken tehdä varmasti. » 

— Mies, jolla on vaativuuden tunnelukko ja joka on hyvin 
stressaantunut velvollisuuksiensa vuoksi. 


LINSSIT TEKEVÄT MEISTÄ ERILAISIA 


Ulkopuolisuuden tunnelukko on kuin linssi, joka korostaa sitä miten erilainen 
olet toisiin verrattuna. Se sulkee pois ja jättää huomioimatta samankaltaisuuden. 
Ihmisinä meissä on aina enemmän samankaltaisuutta kuin erilaisuutta. Vaikka 
teemmekin elämässämme hyvin erilaisia asioita, olemme pohjimmiltamme hy- 
vin samanlaisia. Aistimme, tunnemme ja ajattelemme loppujen lopuksi hyvin 
samankaltaisesti. Emme oikeasti ole niin erilaisia — vaikka joskus haluaisimmekin 
olla. Erilaisuuden kokemus tuottaa ulkopuolisuuden tunteen. 

»Minun on parempi jäädä omiin oloihini. Kaikki vaikuttavat niin 

erilaisilta ja minä olen niin outo. En keksi mitään puhuttavaa. Jään taas 
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ulkopuoliseksi, kuka tämmöisen kummajaisen kanssa haluaisi olla.» 
— Mies, joka kokee itsensä erilaiseksi ja toisia huonommaksi 
ulkopuolisuuden tunnelukkonsa vuoksi. 


Tunnevaje-tunnelukon linssi korostaa aina sitä, miten sinusta ei välitetä tai 
ten ja koko maailman kylmyyttä. Se jättää huomioimatta tilanteet, joissa sinuun 
suhtaudutaan lempeästi ja sulkee pois keskusteluiden kohdat, joissa toiset ym- 
märtävät sinua. Pienikin vihje ymmärtämättömyydestä paisuu linssin vaikutuk- 
sesta totaaliseen ymmärtämättömyyteen. 

»Kaverini katsoi minua kummasti, kun kerroin käyneeni katsomassa 
uuden Harry Potter -elokuvan. Hän ei selkeästikään ymmärtänyt mi- 
nua. Eihän kukaan minna koskaan ymmärrä.» 
— Nainen, joka tunnevaje-tunnelukon vuoksi kokee helposti, 
etteivät toiset ymmärrä häntä. 


Riippuvuuden tunnelukko on kuin linssi, joka korostaa avuttomuuttasi 
selviytyä arkipäivän haasteista. Se muuntaa arjen tehtävät ja tilanteet vaikeam- 
miksi kuin ne todellisuudessa ovat. Se väheksyy kykyjäsi ja luottamustasi sel- 
viytyä arkisista haasteista ilman toisten apua. Linssin läpi näet toiset ihmiset ky- 
vykkäämpinä ja taitavampina. Se saa sinut näkemään itseäsi enemmän lapsena 
kuin aikuisena jokapäiväisten velvoitteiden edessä. 

»En vain pysty soittamaan sinne pankkiin ja sopimaan tapaamisaikaa. 
Se tuntuu aivan liian vaikealta ja ahdistavalta. Toivottavasti mieheni voi 
hoitaa sen puolestani. » 
— Nainen, joka riippuvuuden tunnelukon vuoksi on riippu- 
vainen miehestään arjen velvollisuuksissa. 


LINSSIT VÄÄRISTÄVÄT OIKEUTESI 


Uhrautumisen tunnelukko on linssi, joka saa sinut korostamaan toisten tar- 
peita, herkistymään niille, huomaamaan ne ennen kuin toiset ehtivät niitä nä- 
kemään. Kun linssi kohdistuu toisten tarpeisiin, et näe omia tarpeitasi. 
Alistumisen tunnelukon vaikutuksesta näet toiset ihmiset pelottavampina 
kuin he todellisuudessa ovat. Näet heidät auktoriteetteina, määräilijöinä, alis- 
tavina ihmisinä, joiden kanssa sinulla ei ole muuta vaihtoehtoa kuin alistua. 
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Emotionaalinen estyneisyys on linssi, jonka läpi katsottuna tunteesi vaikut- 
tavat vääriltä ja huonoilta, sellaisilta ettei niitä voi ilmaista, joten päädyt pitä- 
mään ne sisälläsi. Ajattelet, että sinulla ei ole oikeutta ilmaista itseäsi, tunteitasi 
tai tarpeitasi. 

Hyväksynnän haku -tunnelukko on kuin linssi, jonka läpi katsot itseäsi 
toisten silmin. »Miltä näytän toisista?» on tämän linssin tuottama kuva. 

Riittämättömän itsekontrollin tunnelukko on linssi, jonka läpi impulssisi, 
mielenhalusi ja yllykkeesi tulevat voimakkaasti esille. Et näe vaihtoehtoa olla 
toimimatta niiden mukaan. 

Oikeutuksen tunnelukko on linssi, jonka läpi näet itsesi etuoikeutettuna. 
Se korostaa sinua, omia tarpeitasi, tunteitasi ja oikeuksiasi, ja samalla se vähek- 
syy toisten tarpeita, tunteita ja oikeuksia. 


KATSOT NIIN KUIN TOISET OVAT KATSONEET 


Miten linssit sitten ovat syntyneet? Se, millaisten linssien läpi toiset ovat sinua 
menneisyydessäsi katsoneet, synnyttää sinuun erilaisia linssejä. Ikään kuin si- 
säistät ne linssit, joiden läpi sinua on katsottu menneisyydessäsi, lapsuudessasi 
ja nuoruudessasi. Jos sinua on katsottu lempeästi ja hyväksyvästi, osaat katsoa 
itseäsi samalla tavalla. Jos sinuun on suunnattu vaativia katseita, katsot itseäsi 
vaativasti. Jos sinuun on katsottu kriittisesti, väheksyvästi tai paheksuvasti, yhtä 
lailla katsot itseäsi tällaisten linssien läpi. Jos toiset ovat etsineet sinusta vikoja ja 
epäonnistumisia, korostaneet virheitä enemmän kuin onnistumisia, niin katsot 
itseäsi tänä päivänä tuollaisin silmin. Linssisi ovat oppimisen tulosta. Katsot it- 
seäsi niin kuin sinua on katsottu. 

Sisäistät myös niitä linssejä, joiden läpi toiset ovat katsoneet maailmaa. Jos 
vanhempasi katsovat maailmaa pessimistisesti, olet sinäkin oppinut katsomaan 
samalla tavalla. Jos vanhempasi näkivät vaaroja kaikkialla, niin olet sinäkin Op- 
pinut näkemään. Jos vanhempasi näkivät toiset ihmiset epäluotettavina, niin 
näet sinäkin. Katsot maailmaa niin kuin toiset ovat maailmaa katsoneet. 
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MITÄ TUNNELUKKOSI 
PUHUVAT SINULLE? 


Tunnelukot tuottavat ajattelua, joka ilmenee mielessäsi sisäisenä puheena. Se 
voi olla yksisuuntaista puhetta tai kaksisuuntaista vuoropuhelua. Esimerkiksi 
sisäiseen kehotteeseen »nyt nuo tiskit täytyy hoitaa» tai »pitäisi tuo varastokin 
siivota» saatat mielessäsi vastata »en jaksa, teen sen huomenna». Tunnelukko on 
sinussa se, joka mielessäsi puhuu. Pessimistisyyden ja epäonnistumisen tunne- 
todellakaan, miksi edes kuvittelit». 

Saatat huomata, että sisäinen puhe tapahtuu sinä-muodossa, ikään kuin 
tunnelukko puhuu sinulle. Vaativuuden tunnelukko sanoo sinulle »sinun pi- 
tää olla aina tehokas». Epäonnistumisen tunnelukko sanoo sinulle »olet kyllä 
tyhmä, kun et sitä tajunnut». Ulkopuolisuuden tunnelukko sanoo sinulle »olet 
niin erilainen, et sinä sovi joukkoon». Vajavuuden tunnelukko sanoo sinulle 
»olet kelvoton, mitä oikein kuvittelet itsestäsi». 

Kiroileminen on myös sisäistä puhetta, kun se tapahtuu hiljaa mielessä. Kun 
lyöt varpaasi pöydän jalkaan, saatat kirota mielessäsi joko itseäsi tai pöytää, syy 
on jommassakummassa. Rankaisevuuden tunnelukko haluaa aina löytää syyl- 
lisen tapahtuneeseen, sen mielestä mitään ei tapahdu täysin vahingossa. 

Suojattomuuden ja pessimistisyyden tunnelukot tuottavat sisäistä puhetta, 
joka varoittelee sinua jatkuvasti erilaisista vaaroista, sairauksista, onnettomuuk- 
sista, raha-asioista ja synkistelee niitä. Kun menet tapaamaan kaveria, joka on 
sairaana, kuulet mielessäsi puhetta »no niin sinä olet kohta sairaana, pitikö sinne 
mennä itsensä tartuttamaam». 

Hylkäämisen ja kaltoin kohtelun tunnelukot tuottavat sisäistä puhetta, jossa 
nevajeen tunnelukko yhdessä vajavuuden tunnelukon kanssa puhuu sinulle kyl- 
mästi: vei se sinusta välitä, ei kukaan sinusta välitä, kun olet tuollainen surkimus.» 


KUUNTELET ÄÄNINAUHOJA 


Sisäinen puhe kuuluu mielessämme lähes jatkuvana. Myös silloin kun emme 
sitä tiedosta tai pyrimme suoranaisesti välttämään sitä. Välillä puhe on selkeäm- 
pää ja voimakkaampaa, välillä se tuntuu olevan enemmänkin taustalla. Yri- 
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timme usein peittää sisäistä puhetta jollain taustamelulla, kuten television tai 
radion äänellä. | 

Sisäistä puhetta voidaan tarkastella myös sisäisinä ääninauhoina. Vaativuuden 
tunnelukko on kuin taustanauha, jolta koko ajan tulee pitäisi-puhetta. Sinun 
pitäisi koko ajan sitä tai tätä. Et saa nauhalta hetken rauhaa, vaikka yrittäisitkin 
olla sitä kuuntelematta. Jos menet makoilemaan sohvalle, ääninauhan voimak- 
kuus lisääntyy ja sen kuunteleminen saa sinut tuntemaan itsesi laiskaksi. 
tarkoittaa. Olet oppinut puhumaan sillä tavalla itsellesi, koska sinulle on pu- 
huttu sillä tavalla tai olet kuullut, miten jollekin toiselle ihmiselle on puhuttu. 
Miten muuten sen olisit voinut oppia? Kuka sinulle on tällä tavalla puhunut? 

Jos sisäinen puheesi on sinä-muodossa puhuttelevaa, kenen äänellä tunne- 
lukot sinulle puhuvat? Isäsi, äitisi, veljesi, siskosi, isoäitisi, isoisäsi, setäsi, tätisi, 
lapsuuden naapurisi, päivähoitajasi, opettajasi vai valmentajasi? Kenen tuo pes- 
simistinen, vaativa, kriittinen, väheksyvä tai pelotteleva puhe oikein on? Kuka 
käyttää tai on käyttänyt puhuessaan sellaista asennetta, äänensävyä tai voimak- 
kuutta? Kenen puhetavasta sisäinen puheesi muistuttaa? Puhuuko joku lähei- 
sesi nykypäivänä sillä tavalla sinulle tai toisille, omille lapsillesi? Puhutko itse 
sillä samalla äänellä toisille ihmisille? 
poltettu mielen CD-levylle, jolta niitä ei saa poistettua. Silloin on vain mah- 
dollisuus säädellä äänenvoimakkuutta ja sitä miten kuunteluun suhtautuu. Ehkä 
on jopa mahdollista oppia vaihtamaan levyä, kunhan ensin tunnistaa millaista 
levyä mielessään soittaa. 


MITEN OLET OPPINUT 
TUNTEMAAN? 


Joskus kohtaamamme tilanne virittää meissä tunteita ilman, että ajatteleva osa 
aivojamme ehtii reagoimaan tilanteeseen. Tämä näkyy hyvin tilanteessa, jos- 
sa säpsähdät jotain. Jos vaikka kävellessäsi kesällä nurmikolla huomaat jon- 
kin tumman, kiemurtelevan muodon, saatat hyvinkin säpsähtää luullessasi sitä 
käärmeeksi. Aivojen mantelitumake reagoi tällaisessa tilanteessa voimakkaasti 
ja tuottaa pelkoreaktion automaattisesti ennen kuin ajatteleva osa aivoja, otsa- 
lohko, ehtii vielä muodostamaan kokonaiskäsitystä tilanteesta. 
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Yleisesti puhutaan mantelitumakkeesta, vaikka kummassakin aivopuoliskos- 
sa on yksi mantelitumake. Hermoyhteydet aivojen aistikeskuksesta, talamuk- 
sesta, ovat aavistuksen verran lyhyemmät mantelitumakkeisiin kuin yhteydet 
otsalohkoon, joten aistisignaalit saavuttavat mantelitumakkeet nopeammin ja 
ne ehtivät reagoimaan uhkaavaan tilanteeseen ensin. Mantelitumake reagoi 
erityisesti yllättävissä ja uhkaavissa tilanteissa laukaisemalla stressireaktion 
eli »taistele-tai-pakene»-reaktion ja virittämällä pelon tai vihan tunteen. 

Mantelitumake ohjaa hypotalamusta, joka tuottaa autonomisen kehollisen 
vasteen tunnereaktioon lisäämällä stressihormoneiden, kuten adrenaliinin, tuo- 
tantoa. Stressireaktiossa adrenaliinia erittyy verenkiertoon, hengitys salpaantuu, 
pupillit laajenevat, sydän pomppaa kurkkuun, verenpaine kohoaa ja koko keho 
jähmettyy paikoilleen jännittyneenä. Keho valmistautuu joko taistelemaan tai 
pakenemaan. Kun ajatteleva osa aivoja — noin neljännesosa sekunnin jälkeen — 
toteaa muodon vesiletkuksi, keho rauhoittuu hetkessä, kun otsalohko lähettää 
mantelitumakkeelle viestin »ei vaaraa». Aivokuori siis pystyy säätelemään 
mantelitumakkeen toimintaa ja rauhoittamaan pelkoreaktion. 

Myös eläimillä on mantelitumake. Saaliseläimillä, jotka kokevat usein uhkaa, 
mantelitumake on hyvin aktiivinen, mikä tekee eläimestä aran ja säikyn. Kun 
koe-eläimeltä poistetaan mantelitumake, se lakkaa kokemasta pelkoa. Samalla 
se menettää suojautumiskykynsä ja eikä se enää erota ystävällistä kohtelua vi- 
hamielisestä. Ilman mantelitumaketta, ilman sen tuottamaa taistele-tai-pakene- 
reaktiota, saaliseläin jää heti pedon saaliiksi. Tarvitsemme mantelitumaketta, 
jotta voimme tunnistaa ja tulkita ympäristön signaaleja ja reagoida niihin asian- 
mukaisella, hengissä selviytymistä edistävällä tavalla. Se saa meidät toimimaan 
nopeasti, refleksin kaltaisesti, todellisessa vaaratilanteessa. 


MANTELITUMAKE PITÄÄ MEIDÄT HENGISSÄ 


Mantelitumake vastaa kaikkien tunteiden, erityisesti pelon ja vihan tunteiden, 
säätelystä. Pelon tarkoitus on suojella meitä vaaralta ja vihan tunteen tarkoitus 
on saada meidät puolustautumaan vaaran uhatessa. Ilman mantelitumaketta 
emme pysyisi hengissä kovin kauan. Mantelitumake toimii kuten sen kuuluu- 
kin, kun se reagoi mahdolliseen uhkatilanteeseen. 

Mantelitumake virittää pelon tai vihan tunteen automaattisesti, kun 


aisteilla havaitaan jotain uhkaavaa. Mantelitumakkeen tarkoitus on pitää 
meidät hengissä, suojata ulkoisilta uhkatekijöiltä. Siksi hengissä säilymisen kan- 
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nalta on parempi varoittaa vaikka turhaan, kuin jättää kerran varoittamatta. 
Parempi säpsähtää kuin jättää kerran säpsähtämättä. Mantelitumake on kuin 


tuottaa myös tarpeettomia hälytyksiä. 

Jos mantelitumake on ylivirittynyt, olemme koko ajan valmiina kohtaa- 
maan vaaratilanteen. Tällöin saatamme ylireagoida hyvin herkästi ja nopeasti 
tilanteisiin, koska mantelitumake korostaa tilanteeseen liittyvää vaaraa. Se saa 
meidät tällöin säpsähtelemään herkemmin kuin olisi tarvetta, kuten tapahtuu 
post-traumaattisessa stressioireyhtymässä. Traumaattinen kokemus on jättänyt 


jälkensä mantelitumakkeeseen, joka tapahtuman jälkeen ylivirittyneenä reagoi 


hyvin herkästi, jotta voisimme suojautua uusilta uhkatekijöiltä. Jos manteli- 
tumake on alivirittynyt, reagoimme passiivisesti vaikka tilanne antaisi aihetta 
voimakkaampaan reaktioon. 

Mantelitumake on kuin tietokoneen virusskanneri. Kaikki aistihavainnot 
menevät sen läpi. Se hälyttää käyttäjälle uhkatekijästä, kun se on havainnut 


jotain epäilyttävää. Aivan kuten virustorjuntaohjelmassa voidaan asettaa suo- 


jaus- ja varoitustaso matalaksi tai korkeaksi, mantelitumakkeemme reagoi eri 
tavoin virittymisasteen mukaan. Jos olemme joutuneet virusten hyökkäyksen 
kohteeksi, nostamme varoitustasoa, jotta emme joutuisi uudestaan hyökkäyk- 
sen uhriksi. 


MANTELITUMAKE ON OHJELMOITU LAPSUUDESSAMME 


Aikaisemmat kokemuksemme vaikuttavat siihen miten mantelitumake reagoi. 
Siksi saatamme säpsähtää erilaisia asioita erilaisissa tilanteissa. Mantelitumake 
ei ole kovin tarkka reagoinnissaan. Jos emme voi ennakoida jotain, olemme 
enemmän mantelitumakkeen ohjattavana kuin tilanteessa, jossa voimme enna- 
koida tapahtumien kulkua. Kun voimme ennakoida tulevaa, ajattelevalla aivo- 
jen osalla on suurempi vaikutus siihen mitä tunnemme. 

Lapsen mantelitumake reagoi voimakkaasti suojellakseen lasta vaaroilta. Jos 
olet pienenä lapsena ulkoillessasi yksin joutunut kohtaamaan ison, vihaisen koi- 
ran, mantelitumakkeesi on laukaissut hädän tunteen ja taistele-tai-pakene-reakti- 
on, jonka vaikutuksesta olet pienenä lapsena juossut kauhuissasi koiraa karkuun. 
Kun kohtaat ison koiran tänä päivänä, mantelitumakkeesi alkaa virittää samaa 
pelon tunnetta uudelleen, ei välttämättä siksi, että tilanteeseen liittyisi todellinen 
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kiin viestii: »Etkö muista mitä silloin tapahtui, olet nytkin vaarassa, pakene!» 
Mantelitumake virittää meissä menneisyytemme, lapsuutemme, tunteita. 


MANTELITUMAKE LAUKAISEE TUNNELUKON 


lunnelukon aktivoituessa mantelitumake aktivoituu ja tuottaa tiedos- 
tumattomien emotionaalisten lapsuusmuistojen pohjalta tunnereaktion. 
Mantelitumakkeemme reagoi, kun reagoimme tilanteissa tunteillamme. Ajatte- 
levillä aivoillamme on mahdollisuus kiihdyttää tai rauhoittaa mantelitumaketta. 
los pelottavassa tilanteessa maalailemme mielessämme uhkakuvia ja ajattelem- 
ime pelkoa ruokkivia ajatuksia, mantelitumakkeen toiminta kiihtyy ja keholli- 
nen stressireaktio pahenee. Mantelitumakkeen tuottama tunnereaktio lukitsee 
meidät tällöin selviytymisreaktioon: välttelyyn, antautumiseen tai hyökkäämi- 
seen. 

Jos mantelitumake varoittaa uhkaavasta tilanteesta, vaikka välitöntä uh- 
kaa ei ole näköpiirissä, voimme opetella puhumaan mantelitumakkeelle 
rauhoittavalla äänellä. Voimme kiittää mantelitumaketta varoituksesta: »Kiitos 
kun varoitat minua, otan varoituksesi vakavasti. Uskon kuitenkin, että juuri nyt 
mitään pahaa ei ole tapahtumassa. Olemme turvassa.» Kun pystymme ajattele- 


tumassa, mantelitumakkeen toiminta rauhoittuu ja kehollinen vaste laantuu. 


TUNTEESI KERTOVAT 
TARPEISTASI 


Tunteemme kertovat siitä, miten tarpeemme tyydyttyvät. Kun jokin tarve ei 
tyydyty, koemme tunteen, jota yleensä pidämme negatiivisena.Tällaisia tunteita 
ovat mm. pelko, ahdistus, yksinäisyys ja viha. Kun tarpeemme tyydyttyvät, tun- 
nemme positiivisia tunteita, kuten levollisuutta, iloa ja innostusta. 
Tarkastellaan ensin fysiologisia tarpeita, kuten levon ja ravinnon tarvetta. 
Väsymyksen ja nälän tunteet kertovat meille siitä, että tarpeemme eivät tyy- 
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nen on jatkunut pitkään ja olemme kärsineet univelasta tai olleet nälissämme, 
saatamme tyydyttää tarpeita liikaakin, kun siihen on mahdollisuus ja syömme 
itsemme ähkyyn tai nukumme liikaa. 

Epätoivon tunne kertoo siitä, että toivon tarve ei tyydyty. Epävarmuuden 
tunne kertoo siitä, että varmuuden tarve ei tyydyty. Levottomuuden tunne ker- 
too siitä, että levollisuuden tai turvallisuuden tarve ei tyydyty. Rauhattomuu- 
den tunne kertoo siitä, että rauhallisuuden tarve ei tyydyty. 

Meidän on usein hyvin vaikea ymmärtää emotionaalisten tarpeidemme ja 
tunteidemme välistä yhteyttä. Kuitenkin niiden välillä on yhtä suora linkki 
kuin fysiologistenkin tarpeiden kohdalla. Tunteet ovat kehon tapa viestiä siitä, 
että meidän tulee kiinnittää huomiota tarpeisiimme. 


MIKSI PELOTTAA? 


Pelon, jännityksen, paniikin tai hädän tunne kertoo siitä, että turvallisuuden 
tarpeemme ei tyydyty. Kehossa virittyy pelon tunne, kun keho aistii ympäris- 
tössä jotain uhkaavaa. Se on kuin varoitussignaali, jonka tehtävänä on tuoda 
esille tilanteeseen liittyvää uhkaa. Aivan kuten palohälyttimen hälytysäänen on 
tarkoitus ilmaista mahdollinen vaaratilanne. Vaikka signaali tuleekin, aina ei ole 
kyse todellisesta vaaratilanteesta. Palohälytin saattaa laueta hälyttämään, kun 
ruuanlaitossa tulee käryä, välttämättä kyse ei ole tulipalosta. 

Signaalin tarkoitus on saada meidät kiinnittämään huomiota ympäristöömme, 
onko tapahtumassa jotain uhkaavaa? Usein kuitenkaan emme ymmärrä tuntei- 
tamme sen kaltaisena signaalina. Päinvastoin, koemme signaalin eli pelon tunteen 
häiritsevänä ja haluamme hiljentää sen silloinkin, kun on kysymys todellisesta 
vaarasta. Haluamme sulkea korvamme ja silmämme, jos emme saa signaalia vai- 
mennettua. Jos emme anna signaalille huomiota, se vain voimistuu saadakseen 
viestinsä perille. Jos emme kuuntele pelkoamme, se vain voimistuu. 

Annamme tunteidemme hallita meitä, jos emme ymmärrä niiden tarkoitus- 
ta. Pelkomme saa meidät aiheetta välttelemään tai pakenemaan, antautumaan 
tai hyökkäämään, vaikka meidän ei tarvitsisi, jos hyväksyisimme pelkomme 
signaalina turvattomuudestamme. Pelko tarvitsee lisää läsnäoloa, suojaa, turval- 
lisuutta ja varmuutta. Se ei tarvitse torjuntaa, väheksymistä, kieltämistä tai vi- 
hamielisyyttä. Kummalla tavalla suhtaudut omiin pelkoihisi? Mistä olet tämän 
suhtautumistavan oppinut? 
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MIKSI AHDISTAA? 


Ahdistus voi olla merkki siitä, että itsemme toteuttamisen tarpeemme eivät 
tyydyty. Ahdistumme, jos emme voi ilmaista tarpeitamme ja tunteitamme. Ah- 
distumme, jos emme saa tarvitsemaamme vapautta, omaa tilaa ja aikaa. Ilmaisu- 
amme tai vapauttamme voi rajoittaa ulkopuolinen tekijä tai sitten rajoitamme 
niitä itse, kontrolloimalla tunteitamme ja käyttäytymistämme. 

Sinua ahdistaa, koska tarpeesi ei tyydyty. Kysymys ei ole siitä, miten pääset 
toimia juuri tällä hetkellä tai pitemmällä tähtäimellä niin, että saat tarpeillesi 
tyydytystä? 

Yksinäisyyden ja ulkopuolisuuden tunteet aiheuttavat ahdistusta, ja kertovat 
siitä, että yhteenkuuluvuuden tarpeemme ei tyydyty. Kaipaamme kontaktia 
toisiin ihmisiin. Saatamme kuitenkin paeta yksinäisyyttä television pariin, jo- 
ten tarpeemme ei tyydyty vaan se tukahtuu. Riittämättömyyden ja huonom- 
muuden tunteet ovat ahdistavia, ja kertovat siitä, että arvostuksen tarpeemme 
ei tyydyty. Jos ymmärtäisimme nämä tunteet tarpeittemme tulkkina, voisimme 
muistuttaa itseämme siitä, että olemme arvokkaita ihmisiä eikä meidän tarvitse 
sitä yrittää todistaa hyvillä suorituksilla. 

Kaikki tunteet eivät kuitenkaan suoraan ilmaise, minkä tarpeen tyydytty- 
mättömyydestä on kysymys. Masennus kertoo laajemmin siitä, että tarpeem- 
me eivät juuri tyydyty emmekä luota siihen, että tarpeemme edes voisivat 
tyydyttyä. Ahdistus on usein tietynlainen yleistunne, joka voi verhota taakseen 
tukahdutettuja turvattomuuden, yksinäisyyden tai surun tunteita, jotka eivät 
pääse esille tullakseen ilmaistuksi. Pidämme ne sisällämme ja ahdistumme siitä. 
Jos kaikki tarpeemme tyydyttyisivät, meillä ei olisi mitään syytä olla ma- 
sentuneita tai ahdistuneita. 


MIKSI SUUTUTTAA? 


Vihan tai kiukun tunteemme kertoo siitä, että joku toinen ihminen toimii si- 
ten, että tarpeemme eivät tyydyty. Toinen ei anna meille tarvitsemaammie, joko 
tarkoituksella tai vahingossa. Jos emme saa kaipaamaamme omaa aikaa, turhau- 
dumme ja jossain vaiheessa suutumme ja sanomme toiselle pahasti. Jos emme 
saa kaipaamaamme arvostusta, alamme kiukutella. Jos toinen kohtelee meitä 
väheksyvästi, vetäydymme vihaisena omiin oloihimme. Kun toinen ihminen 
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toimii epäreilusti tai epäoikeudenmukaisesti, vihamme on oikeutettu. 

Vihan tunteen taustalla on aina oma haavoittuvuutemme. Kun joku 
toinen haavoittaa meitä, tarkoituksella tai tahtomattaan, viha on luonnollinen 
että tarpeemme eivät tyydyty. Viha voi johtaa aggressiiviseen toimintaan, joka 
on haitallista sekä itselle että toisille. Tukahduttamalla vihamme tukahdutam- 
ime myös tarpeemme. Jos kaikki tarpeemme tyydyttyisivät, meillä ei olisi 
mitään syytä olla vihaisia. 


MIKSI OLEMME ILOISIA? 


Positiiviset tunteemme kertovat siitä, että tarpeemme tyydyttyvät. Iloisuus, hy- 
väntuulisuus, itsevarmuus, rauhallisuus, levollisuus ja tyytyväisyys kertovat siitä, 
että tarpeemme tyydyttyvät. Eivät välttämättä kaikki mahdolliset tarpeemme, 
vaan ne joiden tyydyttymistä olemme kaivanneet. Kun olemme olleet väsy- 
neitä ja saamme levätä, olemme levänneenä tyytyväisiä. Kun olemme olleet 
nälissämme ja saamme ruokaa, olemme kylläisinä tyytyväisiä. Kun saamme 
kaipaamaamme huomiota, tulemme iloisiksi. Kun olemme kaivanneet rauhaa 
ja saamme sitä, tunnemme itsemme rauhallisiksi. Emme voi olla aidosti iloisia, 
jos tarpeemme eivät tyydyty. Todellinen onnellisuus syntyy tarpeiden tyydyt- 
tymisen kautta. 


TARPEET HALUAVAT TULLA TYYDYTETYIKSI 


larpeet nousevat aina uudestaan ja uudestaan esille. Emme voi tyydyttää yh- 
joka päivä, aina uudestaan. Samalla tavalla on emotionaalisten tarpeiden kanssa, 
tarpeet nousevat toistuvasti esille tunteiden muodossa tullakseen tyydytetyksi. 
Kun tilanteet vaihtelevat, tarpeemme vaihtelevat. Kun emotionaaliset tarpeem- 
me tyydyttävät, ne menevät joksikin aikaan piiloon, tullakseen taas uudestaan 
esille etsimään tyydytystä. 

Jos emme tiedosta tunteitamme, emme voi tiedostaa myöskään tar- 
peitamme. Jos väheksymme tunteitamme, väheksymme samalla myös tarpei- 
tamme. Tunnelukkomme estävät meitä sekä tiedostamasta että ilmaisemasta 
tunteitamme ja tarpeitamme jämäkästi, jolloin tarpeemme eivät voi tyydyttyä. 


39 


Tunnelukot ovat tarpeiden tyydyttymisen esteitä. Kun tunnelukkomme alkavat 
avautua, todelliset tarpeemme alkavat tyydyttyä. 

Kun tunnet jotain, pysähdy tutkimaan tunnettasi. Mitä tunteesi yrittää 
sinulle viestiä? Mitä tunteesi kaipaa, mitä se toivoo, mitä se salaa sisimmässään 
toivoo? Kaipaako tunteesi hyväksyntää, huomiota, ymmärrystä, kuuntelua tai 
läsnäoloa? Tunteittesi takaa löydät tarpeesi. 


TUNNELUKOT OVAT ; 
ONNELLISUUTESI ESTEITÄ 


Tarpeet ja halut ovat eri asioita. Me emme aina tarvitse sitä mitä haluamme. . 


Tarpeidemme tyydytys johtaa onnellisuuteen. Halujemme tyydytys tuottaa 
mielihyvää. On tärkeää oppia erottamaan nämä kaksi toisistaan. Mielihyvä on 
aina hetkellistä, halun tyydyttyminen aiheuttaa ohimenevän hyvänolon tun- 
teen. Se ei kestä. 


Monet asiat tuottavat mielihyvää. Hyvä ruoka tuottaa mielihyvää, emme - 


kuitenkaan tarvitse hyvää ruokaa. Tarvitsemme ravintoa kehollemme. Haluam- 
me alkoholia, tupakkaa, kofeiinia, suklaata, sokeria — emme kuitenkaan tarvit- 
se näitä aineita. Usein tavoittelemme hetken mielihyvää onnellisuutemme ja 
terveytemme kustannuksella. Mielihyvää on helppo saada ja sitä on mukava 


tenkaan kannata tavoitella mielihyvää onnellisuutemme kustannuksella. 

Me haluamme usein asioita, joita meillä ei juuri nyt ole. Pahinta on, että ku- 
vittelemme onnellisuutemme olevan kiinni siitä, saammeko haluamamme vai 
emme. Kyse on ajattelutavasta. Ajattelemme, että ellemme saa sitä mitä haluam- 
me, emme voi olla onnellisia. Ajattelemme, että emme voi olla onnellisia ilman 
uutta autoa, suurempaa asuntoa, parempaa televisiota, etelänmatkaa tai isompaa 
palkkaa. Mikä estää sinua olemasta onnellinen juuri nyt, kun luet tätä tekstiä? 
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KUN HALUAT, MITÄ TARVITSET? 


Kun haluamme omaa aikaa, oikeastaan tarvitsemme vapautta toteuttaa ja il- 
inaista itseämme. Kun haluamme matkustaa lomalle, oikeastaan tarvitsemme 
lepoa ja rauhaa. Kun haluamme uuden auton, oikeastaan tarvitsemme arvos- 
tusta. Uskomme, että emme voi olla onnellisia juuri nyt, tässä hetkessä. Mei- 
din pitää saada jotain muuta, kuin meillä juuri nyt on, ollaksemme onnellisia. 
on. Luomme mielessämme harhakuvan siitä, että kun saamme haluamamme, 
amme onnellisuuden elämäämme. Se johtaa kuitenkin ikuiseen tyytymättö- 
inyyteen ja todellisen onnellisuuden puutteeseen. 

Tarvitsemme ainakin happea, nestettä, ravintoa, lepoa, turvallisuutta, luot- 
lamusta, yhteenkuuluvuuden kokemusta, arvostusta sekä vapautta toteuttaa 
ja ilmaista itseämme. Tunnelukot estävät meitä saamasta tarvitsemaamme. Ne 
abotoivat mahdollisuuksiamme saada sitä mitä tarvitsemme. Tunnelukot ovat 
opittuja keinoja selvitä siitä, että tarpeemme eivät tyydyty. Ne eivät 1. 
tarpeiden tyydyttymiseen. Jos emme saa tarvitsemaamme, emme voi elää on- 
nellisina. LOI 

Jos olemme tukahduttaneet tarpeemme, emme tiedosta niitä, joten emme 
voi toimia määrätietoisesti saadaksemme tarvitsemaamme. Tarpeemme voivat 
tällöin tyydyttyä vain satunnaisesti. Jos itse väheksymme tarpeitamme, emme 
voi saada tarvitsemaamme. Tällöin emme itse tee tarpeeksi saadaksemme tar- 
peemme tyydytettyä, emme ilmaise tarpeitamme, eivätkä toiset osaa n U 
peitamme tärkeinä ja eivätkä voi auttaa meidän tarpeidemme vyötysee JE 
korostamme omia tarpeitamme, väheksymme samalla toisten tarpeita, eivätkä 
toiset halua lopulta tyydyttää tarpeitämme. Tunnelukot ohjaavat meitä tu- 
kahduttamaan, väheksymään tai korostamaan tarpeitamme. Jäämme lopul- 
ta vaille tarvitsemaamme oman toimintamme seurauksena. 


EN MINÄ MITÄÄN TARVITSE? 


Todellisuudessa he ovat tukahduttaneet tarpeensa ja halunsa, joten he eivät 
enää tiedä tarvitsevansa. He saattavat ajatella syvällä sisimmässään, että heidän 


kannata olla tarvitsevia, koska siitä seuraa vain vaikeuksia. Jos sinulla on nälkä, 
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vintoa — ei nälkä mihinkään katoa, se tekee sinusta todellisuudessa vain entistä 
nälkäisemmän. 

Alkoholisti haluaa aina uuden paukun. Hän ei tarvitse uutta paukkua. Hän 
tarvitsee sisimmässään jotain muuta. Hän juo, koska ei saa tarvitsemaansa. Hän 
pakenee omaa elämäntilannettaan, sitä että hänen luonnolliset emotionaaliset 
tarpeensa eivät tyydyty. Hän ei enää tiedosta omia tarpeitaan ja mitä enemmän 
hän juo, sitä kauemmas tarpeidensa tyydytyksestä hän päätyy. Hän on sisim- 
mässään yksinäinen ja kaipaa läsnäoloa, hyväksyntää ja tärkeänä pitämistä. Ne 
ovat hänen tarpeitaan. Koska hän ei voi saada tarvitsemaansa, hän juo. Koska 
hän juo, hän ei voi saada tarvitsemaansa. 

Fi ole väärin haluta. Haluaminen kertoo tarpeistamme, siitä että ne eivät 
tyydyty tässä hetkessä. Saatat haluta mennä yksin saunaan, koska tarvitset omaa 
aikaa ja mahdollisuutta olla rauhassa ja rentoutua. On hyvä, että tiedostat mo- 
tiivisi ja pohdit, auttaako halusi sinua saamaan tarvitsemaasi. Kun ne ovat sa- 
mansuuntaisia, vievät yhteiseen tavoitteeseen, tarpeiden tyydyttämiseen pitkäl- 
lä aikavälillä elämässäsi, halut ovat sinulle avuksi. Kun haluat jotain, voit kysyä 
itseltäsi: Onko tämä se mitä juuri nyt tarvitsen?» 


KOLME KEINOA SELVITÄ 
TUNNELUKOISTA 


vän kaukana, eikä kettu ole huomannut jänistä, jänis välttää kohtaamisen ketun 
kanssa ja juoksee pois tilanteesta. Kohtaamisen välttäminen on varmin keino 
selvitä tilanteesta. Ehkä jänis ei ole huomannut kettua ajoissa, vaan vasta kun se 
on jo kohtuullisen lähellä. Jänis pysähtyy, jähmettyy paikoilleen, on liikkumat- 
ta ja toivoo, ettei kettu huomaisi sitä tai jättäisi sen rauhaan. Jos kettu hyökkää 
jäniksen kimppuun, jänis pyrkii pakenemaan. Jos pakeneminen ei onnistu, jä- 
nis joko antautuu pedon kynsiin tai taistelee henkensä edestä, puolustautuu ja 
pyrkii rimpuilemaan irti ketun kynsistä, jos se vain on mahdollista. 

Edellä on kuvattu kolme eläinmaailman selviytymiskeinoa: a) välttäminen tai 
pakeneminen, b) jähmettyminen tai antautuminen sekä c) puolustautuminen 
kamppailemalla tai hyökkääminen. Yleensä luonnossa selviytymiskeinot otetaan 
käyttöön juuri edellä kuvatussa järjestyksessä. Jos uhkaavan tilanteen välttämi- 
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limä on eläimelle luonnollinen toimintatapa uhkaavassa tilanteessa. 


[OIMIMME KUIN VILLIELÄIMET 


Ihminen toimii uhkaavassa tilanteessa samalla tavalla kuin villieläin. Ensisijai- 
esti haluamme välttää epämukavia tai uhkaavia tilanteita. Haluamme paeta 
lilanteista, kun koemme itsemme uhatuiksi. Jos pelkäämme tulevamme aliste- 
tuksi, vältämme ihmisiä, jotka ovat alistavia. Jos emme voi välttää tilannetta, voi 
olla, että antaudumme ja alistumme tilanteessa. Jos emme halua joutua toisen 
yrittämällä itse alistaa häntä. 

Ristiriitatilanteissa välttely tarkoittaa sitä, että haluamme päästä pois tilan- 
teesta, kun riita näyttää syntyvän. Kun riita syntyy, pakenemme paikalta, kos- 
ka emme halua kohdata vaikeaa tilannetta. Usein riitatilanteesta kannattaakin 
poistua, jos tunteet käyvät liian kuumina, ja odottaa, kunnes tunteet ovat viilen- 
neet. Voimme myös välttää asioista puhumista tai ottaa etäisyyttä toiseen hen- 
kisesti. Voimme myös suhtautua asiaan välinpitämättömästi, vaikka asia olisikin 
meille tärkeä, näin vältämme epämukavien tunteiden heräämisen. 


Saatat suuttua ja hyökätä takaisin, kun tulet loukatuksi, jos koet olosi riittävän 
turvalliseksi tuodaksesi vihan tunteesi esille, tai puolustaudut, jos sinut on ah- 
distettu nurkkaan. 5 

Tarkastele omia tyylejäsi ristiriitatilanteissa. Pyritkö kaikin keinoin välttä- 
mään riitaa? Pakenetko paikalta kun riita syntyy? Oletko enemmän hyökkäävä 
vai puolustautuva? Alistutko toisen tahtoon, jotta pääset helpommalla? Vai etkö 

Kaikkien tunnelukkojen kohdalla on samat kolme keinoa selvitä ja elää nii- 
den kanssa: antautuminen, välttely ja hyökkääminen. Sama tunnelukko voi eri 
ihmisillä ja eri tilanteissa johtaa erilaiseen käyttäytymiseen. Usein käytämme 
kaikkia kolmea selviytymiskeinoa, jopa saman tilanteen sisällä: ensin saatamme 
pyrkiä välttämään tilannetta, sitten aikamme antaudumme tilanteelle ja lopuksi 
päädymme hyökkäämään. Yleensä jokin selviytymiskeino nousee keskeiseksi, 
se on automaattinen reaktiomme tilanteeseen. 
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KUN ANTAUDUT TUNNELUKOLLE 


Antautuminen tunnelukolle tarkoittaa sitä, että toimit juuri tunnelukon ku- 
vaamalla tavalla. Antaudut tunnelukkoon liittyvälle uskomukselle ja uskot sen 
olevan totta. Tällöin tunnistat itsesi hyvin tunnelukon kuvauksesta. Kun antau- 
dut, vähättelet omia tarpeitasi, etkä sen vuoksi ilmaise niitä riittävän jämäkästi. 

Antautuessasi tunnelukkosi on jatkuvasti aktiivinen, antaudut tunnelukon 
virittämille tunteille ja koet avuttomuutta vaikuttaa tilanteeseen. Antautuja on 
passiivinen, hän ei pyri aktiiviseen muutokseen, vaan pikemminkin toivoo hil- 
jaa mielessään asioiden muuttuvan. 

Jos antaudut uhrautumisen tunnelukolle, antaudut uskomukselle »fehtävä- 
ni on palvella toisten tarpeita». Huomioit toisten tarpeita ja jätät omat tarpeesi 
ilmaisematta. Jos antaudut alistumisen tunnelukolle, antaudut uskomukselle 


ja joustava. 

Jos antaudut epäonnistumisen tunnelukolle, alisuoriudut tehtävissäsi, koska 
et usko onnistuvasi. Jos antaudut vajavuuden tunnelukolle, vähättelet itseäsi ja 
valitset itseäsi vähätteleviä ihmisiä ympärillesi. Antaudut uskomuksillesi, jotka 
väittävät, että olet epäonnistuja tai arvoton. 

Jos antaudut kaltoin kohtelun tunnelukolle, valitset kaltoin kohtelevia ih- 
misiä elämääsi ja annat heidän kohdella sinua huonosti. Jos antaudut hylkää- 
misen tunnelukolle, valitset kumppanin, joka ei ole saatavilla tai ei ole halu- 
kas sitoutumaan ja kärsit jatkuvasti epävarmuudesta. Jos antaudut tunnevajeen 


mioita. 

Antautuminen saa sinut pysymään liian kauan suhteissa, jotka eivät ole si- 
nulle hyväksi. Jäät suhteissa vaille kaipaamaasi rakkautta, tukea, ymmärrystä, 
läsnäoloa tai varmuutta. Tarpeesi eivät tyydyty etkä edes yritä saada niitä 
tyydytettyä, sen sijaan antaudut vaille jäämiselle. 


KUN VÄLTTELET TUNNELUKKOA 


Tunnelukon välttely tarkoittaa sitä, että pyrit välttämään tunnelukon aktivoi- 
tumista eli tietyn tunteen heräämistä. Toiminnan tasolla saatat vältellä tietty- 
jä ihmisiä, tilanteita, tapahtumia, tilaisuuksia, paikkoja, asioiden hoitamista tai 
puheeksi ottamista. Viime kädessä haluat välttää tunnelukkoon liittyvän usko- 
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muksen esille tuloa ja siitä seuraavia negatiivisia tunteita. Kun välttelet, HI 
dut välinpitämättömästi tarpeisiisi, joten et tiedosta niitä. Tällöin et voi kokea 
vaille jäämistä ja siitä seuraavia ikäviä tunteita. 

Jos välttelet uhrautumisen tunnelukkoa, vältät ihmisiä, joiden kanssa joudut 
uhrautumaan — ehkä vetäydyt täysin omiin oloihisi. Jos välttelet alistumisen 
tunnelukkoa, välttelet joutumasta tilanteeseen, jossa voisit joutua alistumaan 

Jos välttelet epäonnistumisen tunnelukkoa, välttelet tilanteita, joissa on js 
onnistumisen mahdollisuus. Jos välttelet vajavuuden tunnelukkoa, vältät lähei- 
syyttä ihmisten kanssa, jotta vajavuutesi ei paljastuisi. ; k 

Jos välttelet kaltoin kohtelun tunnelukkoa, suojelet itseäsi etkä palj asta itses- 
täsi juuri mitään, jotta sinua ei voida loukata. Jos välttelet hylkäämisen tunne 
lukkoa, vältät parisuhteita tai syvemmän tunneyhteyden muodostumista, JU 
et joudu kokemaan itseäsi hylätyksi. Jos välttelet tunnevaje-tunnelukkoa, vältät 
läheisiä suhteita, jotta et joutuisi pettymään. 

Välttelyä leimaa halu eristäytyä ja vältellä ihmisiä tai läheisten ihmissuhteiden 
muodostumista, koska tunnelukot virittävät tunteita ennen kaikkea ihmissuh- 

Välttelyyn kuuluu myös pakeneminen. Välttelemme, ettei tunteita heräisi 
ja kun tunteita herää, pakenemme niitä. Tunteita paetaan usein riippuvuuk- 
siin tai pakkomielteisiin: alkoholiin, tupakkaan, syömiseen, lääkkeisiin, televi- 
sion katseluun, netissä surffaamiseen, seksiin, työntekoon, lukemiseen, liikun- 


taan tai harrastuksiin. 


KUN HYÖKKÄÄT TUNNELUKKOA VASTAAN 


Kun hyökkäät tunnelukkoasi vastaan, pyrit aktiivisesti — jopa aggressiivisesti = 
toimimaan siten, että tunnelukkosi ei aktivoituisi. Pyrit estämään negatiivisten 
tunteiden heräämisen ja usein joudut ponnistelemaan sen eteen. Hyökätessäsi 
kompensoit tunnelukkoa eli yrität kääntää tunnelukkosi päälaelleen väen 
si siitä irti. Pyrit korostamaan tunnelukolle vastakkaista piirrettä. Tällöin yrität 
näyttää varmalta vaikka kokisit itsesi epävarmaksi. v 
Teet kaikkesi, että tunnelukkoon liittyvä uskomus ei tule todeksi, yrität kai- 


sointi tarkoittaa sitä, että viet kompensoinnin korostetun pitkälle, kompensoit 
epäonnistumisen tunnetta täydellisyyden tavoittelulla. Toimintasi on toisessa 


ääripäässä antautumiseen verrattuna. 
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Jos kompensoit uhrautumisen tunnelukkoa, korostat omia tarpeitasi etkä 
huomioi toisia. Yrität toiminnallasi todistaa uskomuksen »fehtäväni on palvella 
toisten tarpeita» vääräksi etkä halua huomioida toisia lainkaan. Kun hyökkäät 
alistumista vastaan, uhmaat ja kapinoit ja teet kaikkesi, ettet joutuisi alistumaan, 
tarvittaessa kohtelet itse toisia alistavasti. Olet hyvin herkkä kaikille alistamis- 
yrityksille ja näet alistamista sielläkin, missä sitä ei ole. Kamppailet sisäistä us- 
komustasi »minun on pakko alistua» vastaan ajatuksella ven todellakaan aio alistua». 

Kompensoimalla epäonnistumisen tunnelukkoa, vaadit itseltäsi virheettö- 
myyttä ja täydellisyyttä suorituksissasi ja vähättelet toisten suorituksia. Yrität 
todistaa uskomuksen »olen epäonnistuja» vääräksi hyvillä suorituksilla ja onnistu- 
misilla, ajatuksella »olen virheetön». Kun hyökkäät vajavuuden tunnelukkoa vas- 
taan, pyrit näyttäytymään täydellisenä ihmisenä ja mitätöit toisia ihmisiä. Yrität 

Jos kompensoit kaltoin kohtelun tunnelukkoa, kohtelet itse toisia kaltoin. 
Olet myös herkkä sille, jos sinua vähänkään loukataan ja mieluummin loukkaat 
itse toista ensin. Kun hyökkäät hylkäämisen tunnelukkoa vastaan, olet omis- 
tushaluinen, kontrolloiva ja takertuva toisia kohtaan. Haluat ennaltaehkäistä 
hylätyksi tulemisen. Kompensoimalla tunnevajeen tunnelukkoa, vaadit toisilta 
kohtuuttomasti läheisyyttä, välittämistä ja huolenpitoa. Pyrit kaikin keinoin 
täyttämään vajeesi. 

Kun kompensoit ja hyökkäät tunnelukkoa vastaan, toimit sen eteen, ettei 
tunnelukkoon liittyvä uskomus tulisi todeksi. Jos on pienikin mahdollisuus, 
Uskomus ei kuitenkaan muutu sitä vastaan taistelemalla, kompensointi ei 
riko uskomusta, joka sinulla on itsestäsi. Lopulta palaat, aikasi kompensoi- 
tuasi, takaisin lähtöruutuun, koet tunnelukkoon liittyvän uskomuksen olevan 
totta ja antaudut tunnelukollesi. 
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TUNNISTA 
TUNNELUKKOSI 


Tunnelukkojen tiedostaminen ja tunnistaminen on välttämätön ensiaskel nii- 
den avaamisessa. Sinun täytyy tietää, mitä tunnelukkoja sinulla on ja miten ne 
mässäsi ja vapautua tunnelukkojen vallasta. 

Lukiessasi tunnelukkojen kuvauksia, voit tunnistaa niissä itseäsi. Saatat tehdä 
testin niiden kartoittamiseksi kirjassa, netissä tai terapeutin vastaanotolla. Tun- 
nistaminen lähtee aina liikkeelle nykyisen elämäntilanteen tutkimisesta. Miten 
tunnelukot näkyvät ihmissuhteissasi, parisuhteessasi, lastesi kanssa, suhteissasi 
ystäviin, opiskelussa, työssä tai vapaa-ajalla? 

Toiset tunnelukot on helpompi havaita ja tiedostaa kuin toiset. Alistumisen, 
uhrautumisen, emotionaalisen estyneisyyden ja hyväksynnän haun tunnelukot 
sinun on kohtuullisen helppo tunnistaa omasta käyttäytymisestäsi: muiden tar- 
peiden huomioimisesta, miellyttämisestä, riitojen välttelystä, yleisestä kilttey- 
destä ja vaikeudesta ilmaista omia tarpeita ja tunteita. 

Ihmiset tunnistavat omien toimintatapojensa kautta itsessään yleensä myös 
vaativuuden, pessimistisyyden, suojattomuuden, riippuvuuden, oikeutuksen ja 
riittämättömän itsekontrollin tunnelukot. Epäonnistumisen ja vajavuuden tun- 
nelukkoja on vaikeampi tunnistaa, koska niitä usein pyritään sekä kompensoi- 
maan että välttelemään. Välttely vaikeuttaa usein myös tunnevaje-tunnelukon 
sekä hylkäämisen, kaltoin kohtelun ja rankaisevuuden tunnelukkojen tunnis- 


tamista. 
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LÖYDÄ YDINTUNNELUKKOSI 


Mitä voimakkaampi tunnelukkosi on, sitä useammin se aktivoituu, sitä laa- 
jemmin se vaikuttaa elämässäsi ja sitä voimakkaampia ja pitkäkestoisempia ti- 
lanteissa virittyvät tunnetilat ovat. Kun tunnelukko ei ole aktiivinen, se kytee 
taustalla. 

Ydintunnelukko on se tunnelukko, joka vaikuttaa voimakkaimmin elä- 
sitä. Se voi olla myös tunnelukko, jota välttelet ja kompensoit eniten, etkä siksi 
tunnista sitä. Sinun voi olla vaikea nähdä sitä, koska et halua nähdä sitä itsessäsi. 

Ydintunnelukkosi ei välttämättä selviä tutkimalla pelkästään nykytilannet- 
ta. On tärkeää, että katsot myös menneisyyteesi, aina lapsuuteesi saakka. Tun- 
sinun on palattava niihin varhaisiin kokemuksiin, jotka ovat tunnelukkosi syn- 
nyttäneet, jotta voit ymmärtää, miksi olet omaksunut tunnelukkojen sisältämät 

Oletetaan, että ydintunnelukkosi on epäonnistuminen. Kompensoit sitä vaa- 
timalla itseltäsi virheettömyyttä ja välttelet sitä tekemällä vain asioita, joita var- 
muudella osaat. Olet rakentanut elämäsi siten, että tunnelukkosi aktivoituu 
mahdollisimman harvoin. Tällöin tunnistat itsessäsi vaativuutta, mutta et epä- 
onnistumisen tunnelukkoa. Epäonnistumisen tunnelukko kuitenkin vaikuttaa 
vahvasti taustalla. Vaikka vaativuus näkyisi voimakkaana, se ei ole ydintunne- 
lukkosi. Vaativuus on keino selvitä epäonnistumisesta. 

Ensimmäinen vaihe tunnelukkojen avaamisessa on tunnistaa tunnelukot ny- 
kyisestä elämäntilanteesta. Voit seuraavalla testillä kartoittaa, miten tunnelukkosi 
näkyvät elämässäsi tällä hetkellä. 
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TESTAA TUNNELUKKOSI 


Voit nyt tehdä testin tunnelukkojesi kartoittamiseksi nykyelämässäsi. Testin teke- 
minen saattaa aktivoida tunnelukkojasi ja aiheuttaa ahdistusta, tämä on ihan luon- 
nollinen ilmiö eikä sinun tarvitse siitä huolestua. Mikäli testin tekeminen tuntuu 
liian vaikealta, pidä tauko ja jatka myöhemmin. Vastaavan testin voit halutessasi 
tehdä myös verkossa osoitteessa www.tunnelukkosi.fi. 

Arvioi seuraavat väitteet asteikolla 1-6 sen mukaan, miten olet tuntenut viimek- 


si kuluneen vuoden aikana. 


= Ei kuvaa minua yhtään 

= Ei juurikaan kuvaa minua 

= Kuvaa minua vähän 

= Kuvaa minua kohtalaisesti 

= Kuvaa minua suurimmaksi osaksi 


= Kuvaa minua täysin 


VÄITTEET PISTEET 
A1. Minulla on vaikeuksia pitää puoleni ihmisten KATS SAK LI tä T KAER ARA NN... 0400400 na 
AZ: Olenslian kikt nsa teskääkeasetäö e MEK Re Rt kse NäLmäätaNKANeN «.... 0100000000 


A3. Haluan välttää ristiriitatilanteet. .........=enssen0nan hina en ate a an annetaan a eet ta naan ne een oe ene aaennteen 
A4. Annan toisen päättää puolestani, MITTA Jon vaikea sanoa velmiiuäkhä.......< 0010000 


A5. Tarvittaessa miellytän toisia välttääkseni TRA VARISE Oa a mIKSE N KNSaNKER. <... 000 106 


PISTEET OSIOSTA A YHTEENSÄ................... 


B1. Minun on hoidettava kaikki velvollisuuteni ennen kuin voin rentoutua. .................. 
B2. Minun on tehtävä aina parhaani......-..vs vasemman aan tama tae enaa n ana neen tnn natnettent 
B3. Minun on vaikea olla tyytyväinen suorituksiin. .....<0..0.<0ssasketntu sun tainneet nette 
B4. Menestyn elämässäni mutta minun on vaikea pysähtyä nauttimaan SHEN... 1a ni pklesean 


B5. Asetan itselleni paineita ja olen stressaantunut.......-<...-<<o0immi nai maanneen e nt tat taetee 


PISTEET OSIOSTA B YHTEENSÄ..................- 


C1. Tarvitsen toisia selvitäkseni arjen haasteissa.......<.<0uumis asta tn aatteita 
C2. Tukeudun liian helposti toisiin ihmisiin. na Lan 1 aaki s aa ao MAA ANNINSN 


C3. Välttelen vastuuta, aloitteellisuutta ja haasteellisia tilanteita. ......--.00us0setsn stunt 


D1. Pelkään, että minä tai läheiseni sairastuvat tai 


D2. Pelkään monia asioita. 
D3. Pelkään välillä, että menetän kontrollin ja tulen hulluksi. 


D4. Minusta tuntuu usein, että jotain pahaa on tapahtumassa 


DS. Olen usein huolissani maailman vaarallisuudesta 


Elä 
E2. Tunnen itseni usein oudoksi tai poikkeavaksi. 


E3. En hakeudu sosiaalisissa tilanteissa toiminnan keskipisteeseen. 


E4. Olen kuin yksinäinen susi 


L 
2. 
FS 
F4. 
FS. 


G1. 
G2. 


G3. 


GA. 


G5. 


joutuvat onnettomuuteen. 


Koen usein itseni ryhmässä ulkopuolisena erilaiseksi. 


Ihmiset saavat minut toisinaan häpeämään itseäni. 


Olen herkkä kritiikille. 


Esitän ihmisille muuta kuin todella olen ja pelkään paljastuvani. 
Olisi ihme, jos joku voisi rakastaa minua. 


Tunnen itseni arvottomaksi 


Pelkään että menetän läheiseni tavalla tai toisella. 


Rakastun ihmisiin, jotka eivät halua 


tosissaan sitoutua suhteeseen kanssani 


Minun on vaikea kestää lyhyttäkään eroa 

läheisistäni ja KTS roti a nteissan Kort KäaKRtsä 18% [03 215 
Pelkään, että kiinnostukseni kohde 

löytää jonkun minua paremman ja hylkää minut 


lhmissuhteeni ovat olleet epävakaita. 


H1. Minun on vaikea luottaa toisten ihmisen hyväntahtoisuuteen. ........ 2 MON 
H2. Olen joutunut ihmissuhteissani kaltoin kohdelluksi....-......«..« issa ntanaastsnn tst teen 
H3. Suojelen itseäni pitämällä ihmiset etäällä, etteivät he voi loukata minua. ...........-....c- 
H4. Pelkään että minut ennen pitkää petetään. ......e.««<smaissessse oonan ajaan a naene teena 


H5. Joudun olemaan varpaillani, etten tulisi loukatuksi. ........-.0.0ssstinsmietika enint nenne 


PISTEET OSIOSTA H YHTEENSÄ..................... 


|1. Toiset ovat minua parempia saavutuksissa. ..........«««essssss niemeen 10. MA 
12. Välttelen haasteita ja vaikeita tehtäviä epäonnistumisen PELOSSA MENNE... enn 
13. Vertaan toistuvasti itseäni toisiin ja pidän itseäni huonompana. .........«ssessnstsntneen 
14. En ole menestynyt elämässä.........-.0e.0e ensin enneunen ean an aa Han San raan tk aa nnen aan eeneen 


15. Epäonnistumisen pelko rajoittaa minua ER nemastals!annmassamkmamastNRt ......3<... 1 


PISTEET OSIOSTA | YHTEENSÄ................... 


J1. Minulla ei ole elämässäni ketään, joka pitäisi minusta huolta.............-.ssssssststsen 


J2. Suhteen alussa olen toiveikas ja uskon löytäneeni elämäni kumppanin. 


Suhde päättyy kuitenkin aina pettymykseen.........«.vvssasstisn PIIKIN «<! 00sie stt 
J3. Kukaan ei todella kuuntele ja ymmärrä minua. ....-...00aeesne ihme iusta naamaan en mie naeneen 


J4. En saa tarvitsemaani tukea läheisiltäni. ... 


J5. En saa tarpeeksi kaipaamaani läheisyyttä, lämpöä tai hellyyttä............<.0s00s0sssten 


PISTEET OSIOSTA J YHTEENSÄ .................. 


K1. Minun ei tarvitse toimia samojen sääntöjen mukaan kuin muiden. ............««0sssssenen 
K2. Ei voi sietää sitä, että joku yrittää alistaa tai vastustaa minua. ...............osssssstese 
K3. Rikon yhteiskunnan asettamia sääntöjä. .......-.««=.0=vtssseuna aan Nana ana ate nen neat 


K4. Mielestäni minulla on oikeus toimia omalla tavallani ottamatta 


TOIS TANTTU OTA IO.D IEE STEN N TKK Tnu Kat JUL ese AL VA Oa A PIONI Nt... ..... tenn 
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P5. Ilmaisen itseäni liian voimakkaasti. 


Siirrä yksittäisten osioiden yhteispisteet alla olevaan tulostauluun ja merkitse tun- 
nelukkojen voimakkuus: 25-30 = erittäin vahva (EV), 17-24 = vahva (V), 11-16 = 
keskivahva (KV), alle 11 = heikko (H). Mikäli osiossa on ainakin yksi »5» tai »6» 


— vastaus, tunnelukko on vähintään vahva, vaikka yhteispisteet jäisivät sen alle. 
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18 TUNNELUKKOA 


Seuraavassa on kuvattu 18 tunnelukkoa. Voit lukea tunnelukkojen kuvaukset 
läpi tai tutustua aluksi vain niihin tunnelukkoihin, jotka testituloksissa nousi- 
vat merkittävämmiksi. Saamasi testitulos on suuntaa antava ja lähtökohta tar- 
kemmalle tunnelukkojen kartoitukselle. Mikäli löydät testin tekemällä jonkin 
tunnelukon, sinulla todennäköisesti on se. Jos jokin tunnelukko ei näy testissä, 
ei se tarkoita etteikö sinulla voisi kyseistä tunnelukkoa olla. Testituloksissa ei 
välttämättä näy tunnelukko, jota kompensoit tai välttelet voimakkaasti. 

Tunnelukon voimakkuus voi todellisuudessa olla heikompi tai vahvempi 
kuin mitä testitulos osoittaa. Siksi on hyödyllistä tarkastella tunnelukon vah- 
vuutta myös lukemalla siitä. Saatat tunnistaa itseäsi kuvauksesta, vaikka tunne- 
lukko ei testituloksissa juuri näyttäytyisikään. 

Tunnelukon kuvaus kuvaa sinua sitä enemmän, mitä voimakkaampi tun- 
nelukkosi on. Jos voimakkuus on heikko, voi olla että vain muutama kohta 
kuvauksessa tuntuu tutulta. Jos voimakkuus on erittäin voimakas, voi olla että 
lähes jokainen kohta tuntuu tutulta. Jos kompensoit voimakkaasti tunneluk- 
koasi, vain ne kohdat kuvauksesta, jotka viittaavat kompensointiin, tuntuvat 


omakohtaiselta. 


ALISTUMINEN — »minun on pakko alistua» 


Olet mieliksi läheisillesi, ystävillesi, työkavereillesi, jopa ventovieraille. Et halua 
olla hankala vaan kiltti ja mukava, niinpä myönnyt helposti asioihin, jotka eivät 
tunnu sinusta erityisen tärkeiltä. Muiden on helppo tulla toimeen kanssasi, kos- 
ka olet joustava ja vältät ristiriitoja. Et osaa asettaa rajoja, teet enemmän kuin 
muut asioiden eteen ja sinun on vaikea vaatia, että oikeuksiasi kunnioitetaan. 
Sinun voi olla vaikea pitää puoliasi niin pienissä kuin isoissa asioissa. 
Antaudut enemmän tai vähemmän toisten kontrolloitavaksi, koska haluat 
välttää ikävän seuraamuksen. Pelkäät, että joku rankaisee, kritisoi, kostaa, tor- 
juu tai hylkää sinut. Sinusta tuntuu, että sinulla ei ole sen suhteen vaihtoehtoja, 


sinun on yksinkertaisesti pakko alistua. 


mielipiteitä asioista tai et ainakaan ilmaise niitä suoraan. Puhut asioista kuten 
arvelet kuulijan haluavan etkä osoita avoimesti erimielisyyttäsi. Joskus saatat 


ottaa välinpitämättömän vaivan sama» asenteen, varsinkin vähäpätöisiltä vai- 
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kuttavissa asioissa. Saatat kokea voimattomuutta vaikuttaa elämäsi tapahtumiin 
ja toivot asioiden vain jotenkin järjestyvän — kuin ihmeen kautta. 

Et ilmaise avoimesti tarpeitasi, mielipiteitäsi, kiinnostuksen kohteitasi, halu- 
jasi, toiveitasi, haaveitasi tai unelmiasi, koska et pidä niitä oikeina tai tärkeinä. 
Sen vuoksi tarpeesi eivät tyydyty ja alat turhautua. Pitkään jatkunut turhau- 
tuminen tuottaa vihaa, vaikka sinun voikin olla vaikea tunnistaa sitä itsessäsi. 

Piilotat myös tunteitasi, varsinkin vihan tunnetta, mikä saa sinut välttelemään 
konflikteja. Uskot, että sinua rangaistaan tai pidetään pahana, jos ilmaiset vihaasi. 
Vihan tukahduttaminen johtaa sen patoutumiseen, joka yleensä purkautuu joko 
passiivisena vihan ilmaisuna kuten pienimuotoisena kostamisena, juoruamise- 
na, viivästelynä, kiukutteluna tai yllättävinä aggressiivisina kiukunpurkauksina. 

Kun vihasi pääsee pintaan, alat kompensoimaan alistumistasi. Tarvitset vihan 
tuomaa oikeutusta päästäksesi irti antautumisesta ja voidaksesi ilmaista itseäsi. 
Samalla sisältäsi purkautuva viha tekee ilmaisustasi karkeaa ja tylyä. Viha syn- 
nyttää myös halua kapinoida ja uhmata tahoja, jotka koet auktoriteetiksi (esim. 
esimiehet, viranomaiset, puoliso). Et halua päästää ketään alistamaan sinua ja olet 
hyvin herkkänä kaikille alistaville pyrkimyksille, koska mittasi on täynnä alista- 
mista. Koet kompensoidessasi herkästi, että toiset kontrolloivat sinua tai haluavat 
määräillä sinua. Ylireagoit ja ilmaiset itseäsi karkeasti, jotta voisit varmistua siitä, 
että et ole alistettavissa. Kompensoidessasi sinun voi olla vaikea sitoutua pari- 
suhteeseen, koska tunnet alistuvasi, jos et voi pitää mahdollisuuksiasi avoimina. 

Ihmissuhteissasi toiset ovat yleensä niskan päällä. Sinua saattavat kiehtoa ih- 
miset, jotka ovat hallitsevia ja määräileviä, jotka sanovat miten sinun kuuluu 
toimia, käyttäytyä tai tuntea. Sinusta voi tuntua, että olet kuin ansassa huonossa 
parisuhteessa, siitä ei tunnu olevan ulospääsyä, sinun on vain pakko kestää sitä. 
Koska et osaa pitää puoliasi ja ilmaista tunteitasi ja tarpeitasi, ystäväsi tai puoli- 
sosi saattaa käyttää sinua hyväkseen omien tarpeidensa tyydyttämisessä. 

Kun alistumisen tunnelukko avautuu, tiedostat omat tarpeesi ja tunteesi, 
pidät niitä tärkeinä ja ymmärrät, että sinulla on oikeus ilmaista niitä spontaanisti 
asianmukaisella tavalla.Ilmaiset itseäsi enemmän ja pelkäät vähemmän mahdol- 
lisia seuraamuksia. Et miellytä toisia liikaa, et automaattisesti välttele ristiriito- 

ja etkä jousta konflikteissa tarpeettomasti. Et antaudu automaattisesti toisten 
määräiltäväksi etkä suostu mihinkään, mikä on itsellesi haitallista. Osaat tuoda 
enemmän vihan tunnettasi esille ja pääset sillä irti passiivisuudestasi. Osaat pitää 
paremmin puoliasi, jos joku yrittää sinua alistaa tai kohdella huonosti. Osaat 
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EMOTIONAALINEN ESTYNEISYYS — »tunteet on hallittava» 


Sinun on vaikea ilmaista tunteitasi spontaanisti. Uskot, että tunteet on parem- 


ja niitä on hävettävä. Olet oppinut, että tunteiden ilmaisemisesta seuraa jotain 
negatiivista. 

Sisällesi on luultavasti kertynyt paljon vihaa ja mielipahaa, joka on ilmaise- 
matta. Saatat vältellä tunnekokemuksia niin paljon, että koet itsesi tunteetto- 
maksi. Vaihtoehtoisesti sinusta saattaa tuntua siltä, että olet kuin painetynnyri, 
joka saattaa purkautua milloin tahansa, joten yrität hallita tekemisiäsi ja tun- 
teitasi. 

Kontrolloit myös ympäristöäsi, ettei se antaisi aihetta ikäville tunnereak- 
tioille. Et pidä siitä, että toiset ovat spontaaneja tai meluisia. Et siedä itkua etkä 
naurua, haluat kaiken olevan hillittyä ja hallittua. Korostat järjen ja loogisuuden 
merkitystä ja väheksyt tunteita. 

Saatat paheksua ihmisiä, jotka ilmaisevat tunteitaan avoimesti. Sinusta on 
tunteita toisille ihmisille. Omat lapsesi ja puolisosi saattavat olla poikkeus tästä 
säännöstä. 

Alkoholin vaikutuksen alaisena saatat kompensoida estyneisyyttäsi, olemalla 
hyvin tunteellinen ja ilmaisemalla tunteita hyvin avoimesti ja rohkeasti, kun 
estyneisyytesi ja kontrollisi väistyy. Tunteiden ilmaisu saattaa tällöin olla yli- 
ampuvaa. Myös vihan tunteesi saattaa nousta pintaan humalassa etkä kykene 
kontrolloimaan sitä ja päädyt hankaluuksiin. Jälkeenpäin saatat katua tunteittesi 
ilmaisua alkoholin vaikutuksen alaisena, mikä saa sinut rajoittamaan ja kontrol- 
loimaan niiden ilmaisua entistä enemmän selvin päin. 

Kun emotionaalisen estyneisyyden tunnelukko avautuu, tiedostat enem- 
män tunteitasi, osaat paremmin nimetä niitä ja hyväksyt ne luonnollisina asi- 
oina. Osaat ilmaista tunteitasi enemmän ja olet spontaanimpi ja leikkisämpi. 
Osaat useammin tuoda esille pelkojasi, pettymystäsi, suruasi, iloasi, ahdistustasi, 
kiintymystäsi ja vihaasi. Osaat puhua ja kertoa niistä toisille ihmisille. Kom- 
pensoit vähemmän tunteittesi ilmaisua humalassa kun ilmaiset niitä enemmän 
selvin päin. Arvostat järjen lisäksi myös tunteita etkä väheksy niitä tai niiden 


ilmaisua. 
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EPÄONNISTUMINEN — »olen epäonnistuja» 


olennaisia taitoja tai kykyjä. Olet oppinut välttelemään haasteita tai vaikeita 
tehtäviä epäonnistumisen pelossa. Saatat uskoa, että et osaa tai et kykene teke- 
mään jotain, ja siksi et ole halukas yrittämään tosissasi. 

Vertaat itseäsi naapureihin, ystäviin, puolisoon, työkavereihin, vanhempiin, 
sisaruksiin tai julkisuuden henkilöihin ja pidät itseäsi epäonnistuneena, huo- 
nompana tai lahjattomampana. Vaikka saisit positiivista palautetta suorituksis- 
tasi, sinun on vaikea uskoa sitä omaksi ansioksesi. Ajattelet, että toiset ovat me- 
nestyneet paremmin etkä anna arvoa omille saavutuksillesi — aina löytyy joku, 

Epäonnistumisen tunnelukko näyttäytyy varsinkin työelämässä. Olet toden- 
näköisesti alisuoriutuja, etkä käytä koko potentiaaliasi, koska et ota haasteita to- 
sissasi. Uskot, että sinulta puuttuu jotain sellaista, mitä tarvitaan menestymiseen. 
Et ole mielestäsi tarpeeksi lahjakas, fiksu, sosiaalinen, älykäs tai osaava, jotta voi- 
sit menestyä. Välttelet uralla etenemistä, haasteiden ottamista, ylennyksiä, työ- 
hön sitoutumista tai aloitteellisuutta. Välttelet vähänkään vaativia työtehtäviä, 
joissa on epäonnistumisen mahdollisuus — mieluummin pelaat varman päälle. 
Tämä takaa sen, ettet opi, kehity ja etene työssäsi. 

Saatat yrittää kompensoida epäonnistumisen tunnetta vaativuudella: vaadit 
itseltäsi hyviä suorituksia ja virheettömyyttä. Pystyt tuntemaan itsesi onnistu- 
neeksi, kun vältät epäonnistumisen. Asetat itsellesi kohtuuttomia tavoitteita ja 
kun et saavuta niitä, tunnet itsesi jälleen epäonnistuneeksi. 

Pidät itseäsi herkästi epäonnistuneena silloinkin, kun yleisen käsityksen mu- 
kaan olet onnistunut. Vaikka pärjäisitkin, epäonnistumisen pelko vaanii aina 
taustalla ja aiheuttaa ahdistusta. Ajan myötä usko omaan itseen heikkenee ja 
epäonnistumisen tunnelukko voimistuu jokaisen epäonnistumiseksi koetun ti- 
lanteen myötä. Usko omasta huonommuudesta lisääntyy. 

Kun epäonnistumisen tunnelukko avautuu, et pidä itseäsi enää epäonnis- 
tuneena. Et korosta epäonnistumisiasi, vaan osaat nähdä suorituksissasi enem- 
män onnistumista kuin epäonnistumista. Et vertaa liikaa itseäsi toisiin, vaan 
keskityt kehittämään omia taitojasi ja kykyjäsi. Hyväksyt sen, että osaat tällä 
hetkellä sen verran kuin osaat ja uskot kykyysi kehittää taitojasi ja osaamistasi. 
Hyväksyt paremmin omat rajoitteesi suoritustesi suhteen etkä vaadi itseltäsi lii- 
koja. Uskallat kohdata enemmän haasteita ja osallistut tilanteisiin, joihin liittyy 
epäonnistumisen mahdollisuus. Yrität tosissasi päästä asettamiisi tavoitteisiin. 
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HYLKÄÄMINEN —- »minut hylätään kuitenkin» 


läheisesi kuolevat tai — tavalla tai toisella — jättävät sinut. Pelkäät jääväsi yksin ja 
takerrut läheisiin ihmisiisi, mutta samalla karkotat heidät luotasi. Pahin pelkosi 
on kuin itseään toteuttava ennuste. 

Kaipaat ja tarvitset muiden läsnäoloa, yksinolo tuntuu vaikealta ja ahdista- 
valta. Yksin ollessasi saatat uppoutua opiskeluun tai työntekoon, katsot paljon 
televisiota tai vietät aikaa netissä. Riippuvuudet ovat selviytymiskeinosi, joilla 
yksinolon aiheuttama ahdistus tuntuu siedettävämmältä. Teet mieluummin jo- 
tain muuta, kuin kärsit yksinäisyyden tuomasta ahdistuksesta. 

Menettämisen pelkoa seuraa luottamuksen puute, joka tulee parisuhteessa 
ilmi kontrollointina, omistushaluisuutena ja mustasukkaisuutena. Kompensoit 
pelkoasi vaatimalla toisen läsnäoloa ja mukautumista sinun toiveisiisi. Haluat 
tietää kaiken toisen menoista, tekemisistä, ajatuksista ja tunteista. Kuvittelet, että 
silloin tilanne on hallinnassasi. 

Koet suhteisiin kuuluvat tavalliset erossa olot ahdistaviksi, etkä luota siihen, 
että suhde kestäisi yhteyden katkeamisen. Tulkitset herkästi toisen tekemisiä tai 
tekemättä jättämisiä eroaikeiksi ja saatat ylireagoida niihin, vaikkapa siihen kun 
toinen ei vastaa puheluusi tai tekstiviestiisi. Saatat ajatella, että jos toinen ei ole 
kanssasi nyt, hän ei kohta ehkä ole kanssasi lainkaan. 

Saatat mennä erotilanteissa pois tolaltasi ja reagoida siihen vihalla tai voi- 
makkaalla raivolla. Saatat vihaisena syyttää toista välinpitämättömyydestä ja 
epäluotettavuudesta ja ajat sillä toista ihmistä kauemmas itsestäsi. 

Ehkä pidät välillä välimatkaa ystäviisi, ettei heistä tule liian tärkeitä sinulle. 
Toisaalta saatat vaipua epätoivoon, jos tulkitset ystävän ottavan etäisyyttä. Voit 
olla omistushaluinen myös ystäviesi suhteen. 

Saatat valita epävakaan kumppanin, joka ei kykene antamaan sinulle läsnä- 
oloaan eikä sitoutumaan. Hylkäämisen tunnelukko ohjaa usein etäsuhteeseen 
tai suhteeseen henkilön kanssa, joka ei ole saatavilla. Hänellä on elämässään 


testataksesi odotustasi — joko suhde nyt päättyy. Hylkäämisen tunnelukko ajaa 
sinut suhteessasi eron partaalle. Joko toinen saa tarpeekseen mustasukkaisuu- 
destasi tai itse eroat välttääksesi jätetyksi tulemisen. Kumpi suhteen päättääkin, 
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koet itsesi hylätyksi. Hylätyksi tulemisten myötä tunnelukko vahvistuu ja alat 

Kun hylkäämisen tunnelukko avautuu, osaat hahmottaa realistisemmin 
ihmissuhteita, niiden jatkuvuutta ja pysyvyyttä. Hylätyksi tulemisen uhka pie- 
sinut yksin. Kestät yksinoloa hätääntymättä, ahdistumatta tai pakenematta riip- 
puvuuksiin. Luotat enemmän siihen, että suhteet kestävät normaalit, väliaikai- 
set erotilanteet. Irtaannut haitallisista ihmissuhteista ja osaat valita ympärillesi 


ihmisiä, jotka ovat turvallisempia, luotettavampia ja kykeneviä sitoutumaan. 


Opit vähitellen päästämään irti takertumisesta, mustasukkaisuudesta ja kont- 
rolloinnista ja opit luottamaan toisiin ihmisiin. 


HYVÄKSYNNÄN HAKU — »toiset määrittävät arvoni» 


Sinulle on tärkeää, että kaikki ihmiset pitävät sinusta, jopa ventovieraat. Vaikka 
et pitäisi jostain henkilöstä, haluat kuitenkin, että hän pitää sinusta. Olet mie- 
liksi toisille, jotta sinut hyväksyttäisiin tai että saisit tunnustusta. Haluat, että 
sinusta pidetään, ja siksi pyrit välttämään ristiriitoja tai toisten loukkaamista. 
ja valintoja elämässäsi ajatellen hyväksyvätkö vanhempasi, kumppanisi tai ys- 
täväsi ne. Et uskalla tehdä asioita oman mielesi mukaan, koska pelkäät, että 
sinua moititaan, sinusta ei pidetä tai sinut jätetään yksin. Asetat tavoitteita sen 
mukaan, mitä muut odottavat sinulta. Mietit paljon sitä, mitä muut ajattelevat 
sinusta. 

Ryhmässä yrität kovasti kuulua joukkoon ja muuntaudut sen mukaan, mitä 
odotat muiden haluavan sinulta. Toisten ihmisten seurassa olet toisenlainen 
kuin toisten kanssa. Välttelet ihmisiä ja ryhmiä, joissa et koe hyväksyntää. 

Et ilmaise todellista itseäsi. Et esitä omia mielipiteitä ja toiveitasi torjun- 
nan pelossa. Et tuo esille pettymyksen, loukkaantumisen tai vihan tunteitasi. 
Mukautat ilmaisuasi sen mukaan, minkä arvelet olevan toisista hyväksyttävää. 
Saatat esimerkiksi pukeutua hyvin sovinnaisesti, jotta sinusta pidettäisiin. 

Vaihtoehtoisesti saatat kompensoida tunnelukkoa, jolloin esität erityisen 
voimakkaita mielipiteitä, ilmaiset tunteitasi epäkorrektisti tai pukeudut hyvin 
epäsovinnaisesti. Aiheutat paheksuntaa testataksesi sitä, miten muut sinut hy- 
väksyvät. Kompensoidessasi haluat uskotella itsellesi, ettei toisten mielipiteillä 
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Teet paljon sen eteen, että ihmiset arvostaisivat sinua. Saatat hankkia menes- 
tystä, saavutuksia, statusta, rikkautta tai kauneutta, jotta muut voisivat arvostaa 
tai ihailla sinua. Sinun on vaikea arvostaa itseäsi sellaisena kuin olet, joten toiset 
ihmiset toimivat arvokkuutesi peilinä. 

Kun hyväksynnän haun tunnelukko avautuu, uskallat olla enemmän oma 
itsesi ja toimit luontaisten taipumustesi mukaisesti. Ohjaudut vähemmän tois- 
ten mielipiteiden, asenteiden tai arvojen mukaisesti. Mukaudut vähemmän ja 
ilmaiset enemmän aitoja tunteitasi, mielipiteitäsi ja toiveitasi. Teet useammin 
ta, antamatta toisten odotusten vaikuttaa liikaa. Panostat vähemmän ulkoisiin 
menestyksen merkkeihin. 


KALTOIN KOHTELU- »kuka tahansa voi haavoittaa». 


Pelkäät, että ihmiset haavoittavat, huijaavat, loukkaavat, pahoinpitelevät tai 
käyttävät sinua jollain tavoin hyväkseen. Et koe oloasi luottavaiseksi ja turval- 
liseksi, vaan näet uhkakuvia ihmissuhteissasi. Sinun on yleensä vaikea luottaa 
ihmisiin ja joudut olemaan jatkuvasti varuillasi, ettei sinua satuteta. Saatat suh- 
tautua epäillen toisten aikomuksiin ja uskot ihmisten lopulta pettävän sinut — 
tavalla tai toisella. 

Et luota ihmisten hyväntahtoisuuteen. Et päästä ketään lähellesi etkä uskal- 
la avautua ihmissuhteissasi, joten pidät asiat itselläsi. Olet kuin itseään suojaava 
simpukka, joka välttää todellista läheisyyttä ja intiimejä suhteita. Suojaat itseä- 
si haavoittumiselta ja testaat, ovatko ihmiset luottamuksesi arvoisia. Kun joku 
käyttäytyy ystävällisesti sinua kohtaan, epäilet yrittääkö hän vain hyötyä sinusta. 

Jos kompensoit kaltoin kohtelun tunnelukkoa, kohtelet itse toisia ihmisiä 
uonosti, jotta he eivät pääsisi loukkaamaan sinua. Olet hyökkäävä ja reagoit 
verkästi tilanteissa, joissa koet toisen yhtään yrittävän hyötyä sinusta tai vä- 
jänkään loukkaavan oikeuksiasi tai tunteitasi. Pyrit estämään kaltoin kohtelun 
kaikin keinoin, samalla kuitenkin päädyt näkemään tilanteissa kaltoin kohtelua 
nyös silloin, kun siitä ei ole kysymys. Sinun voi olla vaikea hallita vihaasi, jos 
koet tulevasi kaltoin kohdelluksi. 

Saatat viehättyä ihmisistä, jotka ovat hyväksikäyttäjiä ja annat heidän koh- 
della itseäsi huonosti. Päädyt tällöin suhteeseen, jossa joudut kokemaan fyysistä 


tai henkistä väkivaltaa, seksuaalista tai taloudellista hyväksikäyttöä, nöyryytystä, 
pettämistä tai huijaamista. Toistuvat kaltoin kohtelun kokemukset vahvistavat 
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tunnelukkoa ja syövät omanarvon tunnetta. Tämä voi johtaa siihen, että sinun 
on vaikea päästä suhteesta, jossa sinua kohdellaan huonosti. 

Kun kaltoin kohtelun tunnelukko avautuu, et enää näe kaikkia ihmisiä 
täysin epäluotettavina. Osaat paremmin erottaa luotettavat ja epäluotettavat 
ihmiset toisistaan. Opit luottamaan luottamuksen arvoisiin ihmisiin ja välttä- 
mään epäluottavien ja hyväksikäyttävien ihmisten seuraa. Et ole enää koko ajan 
varuillasi etkä enää epäile jatkuvasti sitä, että sinua petetään tai huijataan. Olet 
aidompi ihmissuhteissasi ja uskallat tuoda esille haavoittuvuuttasi. Elämässäsi on 
enemmän turvallisuutta ja osaat suojella ja puolustaa itseäsi. 


KIETOUTUNEISUUS- »kaikki täytyy jakaa kanssasi» 


Sinusta tuntuu, että olet niin kietoutunut vanhempaasi, kumppaniisi, sisareesi 
tai ystävääsi, ettet enää tiedä kuka itse olet. Sinun on vaikea eriyttää mielipiteesi 
hänen mielipiteestään, joten yleensä olet samaa mieltä hänen kanssaan. Vaikka 
olisitkin sisimmässäsi eri mieltä, haluat olla samaa mieltä ja mukautat mielipi- 

Saatat kokea voimakasta yhteenkuuluvuuden ja läheisyyden tunnetta kie- 
toutumisen kohteesi kanssa, etkä usko että pärjäisit ilman hänen olemassaolo- 
aan. Sulaudut toisen ihmisen maailmaan ja samalla uhraat omasi. 

Sinusta saattaa tuntua, että vanhempasi tai kumppanisi elää kauttasi, ikään 
kuin sinulla ei olisi omaa elämää lainkaan. Et tiedä mitä haluat, mitä tarvitset tai 
mitä tunnet. Sinun pitää jakaa kaikki, joten sinulla ei ole riittävästi yksityisyyt- 
kumppanillesi, tunnet syyllisyyttä, koska uskot sen loukkaavan toista. 

Kun kompensoit kietoutumisen tunnelukkoa, yleensä pitkään jatkuneen 
kietoutumisen jälkeen, haluat tehdä kaiken toisin kuin vanhempasi. Et missään 
nimessä halua olla samanlainen, joten teet kaiken päinvastoin, vaikka se ei olisi 
oman etusi mukaista. 

Kun kietoutumisen tunnelukko avautuu, tunnistat paremmin omia tar- 
peitasi, toiveitasi, mielipiteitäsi ja kykenet ilmaisemaan niitä. Osaat tunnistaa 
paremmin omia luontaisia taipumuksiasi ja toimit enemmän niiden pohjalta. 
Kietoudut vähemmän toisiin ihmisiin, jaat vähemmän asioitasi ja teet enem- 
män haluamasi asioita, jotka myös poikkeavat kietoutumisen kohteen valin- 
noista. 
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OIKEUTUS — »minulla on oikeus!» 


Pidät itseäsi erityisenä ja oikeutettuna tavanomaisesta poikkeaviin toiminta- 
tapoihin. Omat tarpeesi ovat sinulle tärkeämpiä kuin toisten. Olet vaativa ja 
kontrolloiva muita kohtaan, ja haluat, että asiat menevät juuri niin kuin sinä 
haluat. Sinun on vaikea hyväksyä ei-vastauksia ja vastustusta, kun haluat jotain. 
Haluat varmistua siitä, että saat kaiken mitä haluat, miten haluat ja koska haluat. 

Uskot, että sinulla on oikeus ilmaista itseäsi juuri niin kuin haluat. Olet usein 
liian suorapuheinen ja tyly ilmaisussasi. Mielestäsi vihasi on aina oikeutettua 


Sinulla on mielestäsi oikeus tulla aina kohdelluksi etuoikeutettuna. Sinun ei 
pitäisi joutua tilanteisiin, joihin toiset ihmiset joutuvat. Sinun ei pitäisi joutua 
odottamaan kassajonossa tai punaisissa valoissa, koska olet tärkeämpi kuin toi- 
set. Edellytät VIP-kohtelua ja jos et saa sitä, sinusta tuntuu, että sinua kohdellaan 
kaltoin. Tavanomainen kohtelu tuntuu itsesi aliarvioimiselta ja väheksynnältä. 

Saatat hankkiutua suhteeseen alistuvan ja uhrautuvan kumppanin kanssa, 


jota voit dominoida ja kohdella huonosti. Parisuhteessa ja muissakin ihmissuh- 


teissa korostat oikeuksiasi ja laiminlyöt velvollisuuksiasi. Näet herkästi toiset 
ihmiset itsekkäinä, mutta sinun on vaikea nähdä sitä itsessäsi. 

Et pidä säännöistä, joten saatat rikkoa liikennesääntöjä ja huijata liiketoimis- 
sa tai verotuksessa. Et pidä sitä vääränä, koska sinulla on mielestäsi oikeus olla 
noudattamatta yhteisiä sääntöjä ja sopimuksia. Muutenkin olet kapinallinen 
etkä pidä auktoriteeteista, ellet se ole sinä itse. 

Saatat poikkeuksellisesti kompensoida oikeutusta ja sen aiheuttamaa huonoa 
omaatuntoa uhrautuvuudella, jolloin korostuneesti huomioit toisten tarpeita. Et 
kuitenkaan uhraudu pyyteettömästi vaan manipuloivasti, ja pyrit kohottamaan 
sillä omaa arvoasi toisten silmissä. Teet numeron uhrautuvuudestasi ja näyttäydyt 
marttyyrina tai pyhimyksenä joutuessasi huomioimaan toisten tarpeita. 

Oikeutuksen tunnelukon kanssa on hyvä olla ja sinun on vaikea nähdä omaa 
käyttäytymistäsi ongelmallisena, mutta läheisesi kärsivät siitä. Näet ongelmia 
toisissa, mutta et itsessäsi. Ennen pitkää tunnelukkosi saattaa sinut vaikeuksiin 
työpaikalla, viranomaisten kanssa, ihmissuhteissa tai parisuhteessa. 

Oikeutuksen tunnelukko on usein kompensaatiota toista tunnelukkoa — va- 
javuuden, tunnevajeen, ulkopuolisuuden tai alistumisen tunnelukkoa — vastaan. 

Kun oikeutuksen tunnelukko avautuu, ymmärrät paremmin, että olem- 
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oikeutettu erityiskohteluun. Osaat toimia vastavuoroisemmin ihmissuhteissasi, 
osaat myös antaa toisille takaisin ja kohtelet heitä vertaisinasi. Otat enemmän 
huomioon toisten tarpeita ja kannat vastuuta omista velvollisuuksistasi. Rikot 


ilmaista tunteitasi rakentavammin. 


PESSIMISTISYYS — »kaikki menee kuitenkin pieleen» 


Olet pessimistinen ja kiinnität huomiota enemmän elämäsi kielteisiin kuin po- 
sitiivisiin asioihin. Omasta mielestäsi olet vain realisti, asiathan menevät joka 
tapauksessa huonosti. 

Näet tulevaisuuden synkkänä. Olet kova huolehtimaan ja murehdit tulevia 
tapahtumia ja tilanteita. Jos asiat menevän hyvin, se tuntuu vain väliaikaiselta. Jos 
jotain hyvää tapahtuu, uskot, että jotain pahaa on tapahtumassa seuraavaksi. Seu- 
raat mielelläsi uutisia ja kauhistelet ja dramatisoit ikäviä tapahtumia. Imet itseesi 
kaikkea negatiivista ympäriltäsi ja luot pessimistisiä uhkakuvia omasta ja toisten 
elämästä. Pessimistinen maailmankuvasi aiheuttaa sinulle jatkuvaa ahdistusta. 

Oletat kaikkien asioiden menevän huonosti. Kun asiat menevät huonosti, 
voit sanoa tienneesi sen jo etukäteen. Uskot, että asioiden on jo ennalta mää- 
rätty menevän huonosti, joten siihen ei voi omalla toiminnalla vaikuttaa. Jos 
jokin asia meneekin hyvin, se on sattumaa eikä tapahdu toista kertaa. Ei ole 
niin positiivista asiaa, ettei siitäkin löytyisi jotain negatiivista. 
fiin. Murehdit sitä mahdollisuutta, että pienet virheet voivat johtaa suuriin on- 
gelmiin. Saatat olla turvallisuushakuinen ja välttelet riskejä. Et uskalla sijoittaa 
rahojasi, koska pelkäät menettäväsi ne, »osakekurssit kuitenkin romahtavat!» 

Ajan myötä toiset ihmiset saattavat kyllästyä jatkuvaan negatiivisuuteesi ja 
ottavat etäisyyttä sinuun. Sellaisen ihmisen kanssa on vaikea elää, joka aina löy- 
tää asioista vain niiden huonot puolet. 

Kun pessimistisyyden tunnelukko avautuu, osaat arvioida tulevaisuutta 
objektiivisemmin ja myönteisemmin. Ymmärrät, että on olemassa muitakin 
vaihtoehtoja, asiat voivat mennä myös hyvin. Murehdit ja huolehdit tulevaa vä- 
hemmän sekä suhtaudut elämään rennommin ja valoisammin, joten stressitasosi 
laskee. Keskityt vähemmän negatiivisten asioiden ympärille ja annat mahdol- 
lisuuden myös hyville asioille elämässäsi. Kun luotat tulevaisuuteen enemmän, 
osaat jatkuvan murehtimisen sijaan hakea tyydytystä todellisille tarpeillesi. 
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RANKAISEVUUS — »virheistä pitää rangaista» 


Olet hyvin ankara itseäsi kohtaan ja rankaiset itseäsi, kun et toimi omien odo- 
tustesi mukaisesti. Olet vihainen itsellesi tekemistäsi virheistä ja kiroat itseäsi 
mielessäsi. Luonnollinen seuraus virheestä ei riitä, sinun pitää ruoskia siitä it- 
seäsi. Pienestäkin virheestä kuuluu saada rangaistus, et anna armoa itsellesi. Et 
kuitenkaan koe kohtelevasi itseäsi mitenkään kohtuuttomasti, koska seuraa- 
mukset ovat mielestäsi täysin ansaittuja: virheet ovat oma vikasi. Moitit itseäsi 
mielessäsi laiskaksi, tyhmäksi tai itsekkääksi. Mietit erehdyksiäsi jälkikäteen ja 
tunnet syyllisyyttä tai häpeää siitä miten olet toiminut. 

Olet vihainen itsellesi, koska olet mielestäsi niin heikko, tunteellinen tai 
tarvitseva. Väheksyt ja halveksit omia tunteitasi ja tarpeitasi. Jos jotain ikävää 
tapahtuu sinulle, uskot että se oli ansaittua, etkä kaipaa myötätuntoa tai sääliä. 
Uskot, että on oma vikasi, jos jotain pahaa tapahtuu sinulle. Uskot, että et an- 
saitse hyviä asioita elämääsi etkä salli niitä itsellesi. 

Saatat olla rankaiseva myös lähimmäisiäsi kohtaan. Lapsesi saavat kuulla kun- 
niansa, jos asiat eivät mene mielesi mukaan. Saatat rangaista heitä fyysisesti tai 
rajoittamalla heidän vapauksiaan tai tarpeidensa tyydyttymistä. Syytät toisia 
ongelmistasi. Et osaa antaa anteeksi itsellesi tai toisille etkä hyväksy toisten 
puolusteluja tai selittelyjä kovin helposti. Olet jatkuvasti ärtynyt tai vihainen, 
joko itsellesi tai toisille. 

Kun rankaisevuuden tunnelukko avautuu, olet vähemmän rankaiseva ja 
enemmän anteeksiantava, niin itseäsi kuin toisia kohtaan. Ymmärrät, että ran- 
kaiseminen ei ole paras tapa toimia ihmisten kanssa, toisin kuten palkitsemi- 
nen. Siedät enemmän inhimillisiä virheitä ja vahinkoja, etkä ole aina vaatimassa 
rangaistuksia. Osaat olla lempeämpi ja hyväksyvämpi itseäsi ja toisia kohtaan, et 
soimaa itseäsi tai toisia virheistä, vaan keskityt miettimään miten jatkossa voisi 
toimia rakentavammin. 


RIIPPUVUUS — »en pärjää yksin» 


Olet kykenemätön pitämään itsestäsi huolta, etkä luota omaan kykyysi selvi- 
tä arkisissa asioissa. Tarvitset muita ihmisiä kannattelemaan, tukemaan ja pitä- 
mään sinusta huolta. Luultavasti olet edelleen läheisissä tekemisissä vanhempiesi 
kanssa, jotka vaikuttavat elämässäsi voimakkaasti, et ole katkaissut napanuoraasi 
heihin. Olet lapsen tavoin riippuvainen läheisistäsi, etkä ole itsenäinen, omil- 
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laan pärjäävä aikuinen. Sinun on vaikea sietää normaalia aikuisuuteen kuulu- 
vaa ahdistusta. 

Saatat vältellä päätöksiä ja ratkaisuja, jotka tekisivät sinusta itsenäisemmän. 
Voi olla, että sinulla ei ole ajokorttia tai autoa käytettävissäsi, joten olet riippu- 
vainen kumppanistasi päästäksesi liikkumaan. Voi olla, että sinulla ei ole omaa 
pankki- tai luottokorttia, joten olet riippuvainen kumppanistasi raha-asioissa. 
Et tee itsenäisiä hankintoja etkä halua liikkua tai matkustaa yksinäsi. Pelkäät 
että Jotain odottamatonta tapahtuu etkä selviä siitä. 


, 


Tunnet ahdistusta ja epätoivoa, jos joudut ottamaan enemmän vastuuta kuin 
mihin tunnet kykeneväsi. Välttääksesi ahdistusta, välttelet vastuuta, aloitteelli- 
suutta ja haasteellisia tilanteita. Myös normaalit arkiset askareet voivat tuntua 
ylivoimaisilta haasteilta. Toivot kuin pieni lapsi, että joku muu hoitaisi ne puo- 
lestasi ja siksi saatat tukeutua liikaa puolisoosi tai ystäviisi. He saattavatkin pitää 
sinua enemmän lapsena kuin aikuisena. 

Kun kompensoit riippuvuuden tunnelukkoa, yrität selviytyä korostuneen 
itsenäisesti. Tällöin pyrit olemaan mahdollisimman riippumaton toisista ihmi- 


sistä, etkä pyydä toisilta apua, vaikka se olisi parhaaksesi. Saatat myös tekeytyä 


kasvaa ja tunnelukko voimistuu. 

Kun riippuvuuden tunnelukko avautuu, koet asteittain itsesi kyvykkääm- 
mäksi selviytymään itsenäisesti. Et turvaudu muiden apuun tarpeettomasti, ky- 
selet vähemmän neuvoja etkä välttele uusien asioiden opettelua. Luotat enem- 
äsi selvitä vaikeista tilanteista. Uskallat tarttua haasteisiin, jotka aiemmin ovat 
tuntuneet mahdottomilta. Siedät paremmin aikuisuuteen kuuluvaa vastuuta ja 
siitä seuraavaa ahdistusta. Olet riippumattomampi muista ihmisistä ja otat riit- 
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RIITTÄMÄTÖN ITSEKONTROLLI — »teen mitä haluan, milloin haluan!» 


Olet impulsiivinen, annat hetken mielijohteiden ja tunteiden ohjata elämää- 
1. Et pysty juurikaan sietämään epämukavuutta. Sinun on vaikea hallita omia 
halujasi, tunteitasi ja mielesi yllykkeitä. Tunteesi ja mielijohteesi ottavat vallan, 
jolloin annat helposti periksi houkutuksille. Haluat saada haluamasi heti. Et 
pysty miettimään tekojesi seuraamuksia, mikä saattaa sinut ongelmiin. Saatat 
menettää helposti malttisi ja toimit aggressiivisesti. Joudut myöhemmin katu- 
maan äkkinäisiä tekojasi. 

Rajojen puute näkyy toiminnassasi. Sinun on vaikea ilmaista vihaasi raken- 
tavasti, koska se ilmenee raivokohtauksina ja sopimattomana käyttäytymisenä. 
Itsekurin puute johtaa helposti riippuvuuksiin ja pakkomielteisiin: juomiseen, 
tupakointiin, herkutteluun, ylensyöntiin, seksi- tai pornoriippuvuuteen, peli- 
'ippuvuuteen, nettiriippuvuuteen tai muuhun ongelmakäyttäytymiseen. Vi- 
haat rutiineja, etkä osaa luoda niitä elämääsi, joten nukut ja syöt epäsäännölli- 
esti etkä harrasta säännöllisesti liikuntaa. Olet ehkä joutunut ongelmiin auk- 
(oriteettien kanssa. Elämäsi on enemmän tai vähemmän kaaoksessa. 

Sinun on vaikea keskittyä mihinkään pitkäksi aikaa, koska mieleesi virtaa 
yllykkeitä ja haluaisit tehdä jotain muuta kuin sitä, mitä olet tekemässä. Aloitat 
niitä on useita menossa yhtä aikaa. Tylsistyt ja pitkästyt helposti — rutiiniteh- 
tävät eivät ole sinua varten. Et osaa tehdä aikatauluja ja sinun on vaikea pitää 
niistä kiinni. Sinun on vaikea olla tarkkaavainen, unohtelet asioita ja myöhästyt 
tapaamisista. Työelämässä impulsiivisuutesi saattaa johtaa toistuviin epäonnistu- 
misiin, kun et pääse tavoitteisiisi. 

Saatat kompensoida riittämätöntä itsekontrollia pyrkimällä korostetusti 
kontrolloimaan itseäsi ja yllykkeitäsi, kieltämällä itseltäsi impulsiivisen käyttäy- 
tymisen, kuten tupakoinnin tai alkoholin käytön. Liian tiukka kontrolli itses- 
vään saattaa aiheuttaa kontrollin menettämisen, jos se jatkuu pitkään. 

Ihmissuhteissa saatat etäännyttää läheisesi ongelmakäyttäytymiselläsi. Saatat 
tuntea vetoa vaativiin, järjestelmällisiin ja kurinalaisiin ihmisiin, jotka tuovat 
vastapainoa kurittomuuteesi. 

Kun riittämättömän itsekontrollin tunnelukko avautuu, impulsiivisuute- 
si rauhoittuu ja osaat käyttää enemmän harkintaa ennen kuin toimit. Tunteesi 
ja mielijohteesi eivät enää hallitse sinua, vaikka ne nousisivatkin pintaan. Et 
myöskään yritä liikaa kontrolloida itseäsi estääksesi kontrollin menettämisen, 
osaat säädellä kontrollia tarpeen mukaan. Osaat ilmaista tunteitasi ja tarpeitasi 
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maltillisemmin keskustelemalla. Pystyt vähitellen luopumaan haitallisista toi- 
mintatavoistasi ja riippuvuuksistasi. Osaat toimia pitkäjänteisemmin päästäksesi 


SUOJATTOMUUS — »maailma on vaarallinen paikka» 


Olet kova huolehtimaan ja usein peloissasi, koet olosi turvattomaksi. Murehdit 
kohtuuttomasti terveyttäsi, vaaroja tai onnettomuuteen joutumista, taloustilan- 
nettasi tai kontrollin menettämistä. Pidät elämää vaarallisena. 

Sinusta tuntuu, että jotain ikävää on tapahtumassa etkä pysty estämään sitä. 
Luot kauhuskenaarioita mielessäsi ja uskot niiden todenperäisyyteen. Ehkä si- 
nulle on kehittymässä jokin sairaus, ehkä joudut työttömäksi ja vararikkoon, 
ehkä päädyt onnettomuuteen. Olet erityisen huolissasi läheisistäsi, pelkäät hei- 
dän sairastuvan vakavasti tai joutuvan onnettomuuteen. Pelkosi saattavat ai- 
heuttaa sinulle ahdistus- tai paniikkikohtauksia tai sitten olet jatkuvasti huo- 
lestunut ja ahdistunut, etkä voi nauttia arjesta. 

Voit kompensoida suojattomuuden tunnelukkoa kontrolloinnilla. Ajattelet, 


että jos vain hallitset itsesi ja ympäristösi, mitään pahaa ei pääse tapahtumaan. 


ja myös läheisiäsi, joiden täytyy sopeutua pelkoihisi. Saatat valita kumppanin, 
joka on peloton ja vahva — kyvykäs suojelemaan sinua vaaroilta. 

Saatat myös vältellä tunnelukkoasi, jottet joutuisi kohtamaan pelkoasi ja 
mielessäsi olevan uhkakuvan muuttumista todeksi. Vältät riskejä ja pelkosi koh- 
teita: hissejä, autoilua, kaupungilla liikkumista, matkustamista, investointeja tai 
uramahdollisuuksia. Pitäydyt mieluummin vanhassa, tutussa ja turvallisessa. 
Välttelet sairauden pelkoasi, kun et ajattele mahdollisia sairauksia etkä lue niis- 
tä, suhtaudut välinpitämättömästi kehosi viesteihin etkä mene lääkäriin, vaikka 
se olisi tarpeellista. 

Jatkuva murehtiminen ja vaarojen välttely tyypillisesti lisää entisestään vält- 
telykäyttäytymistä, mikä voimistaa pelkoja ja suojattomuuden tunnelukkoa. 
niin paljon. Osaat suhtautua uhkaaviin tilanteisiin realistisemmin etkä liioittele 
tilanteisiin liittyvää vaaraa. Ymmärrät, että vaikka ikäviä asioita voikin tapah- 
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tua, niiden todennäköisyys on pieni. Uskot voimakkaammin, että voit selvitä, 
vaikka jotain ikävää tapahtuisikin: sairaudesta voi parantua, onnettomuudesta 
voi toipua. Välttelykäyttäytymisesi vähenee ja uskallat poistua mukavuusvyö- 
hykkeeltäsi, kykenet tekemään enemmän asioita ja uskallat ottaa harkittuja ris- 
kejä. Elämä ei tunnu enää niin vaaralliselta, löydät siitä uusia mahdollisuuksia 


ja rikkauksia. 


TUNNEVAJE — »kukaan ei oikeasti välitä minusta» 


[unnet jääväsi jotain vaille parisuhteessasi. Et ehkä tarkkaan tiedä, mitä se on 
tai sitten se on sinulle hyvin selvää. Tunnevaje-tunnelukon ytimessä on ahdis- 
tava tunne siitä, että tunnepuolen tarpeesi eivät tyydyty: kukaan ei tyydytä rak- 
kauden ja huolenpidon tarvettasi eikä kukaan todella kuuntele eikä ymmärrä 
sinua. Kaipaat sisimmässäsi yhteyden kokemista toiseen ihmiseen. Saatat olla 
romantiikannälkäinen ja odotat kumppaniltasi romanttista panostusta, romant- 
tiset elokuvat ja kirjat ovat mieleesi. 

Saatat välttää tunnelukon aktivoitumisen välttämällä rakkaussuhteita ylimal- 
kaan, pitämällä ihmiset etäällä ja suhteet lyhyinä, ettei todellista kiintymystä 
pääse syntymään tai sitten suojaat itseäsi ihastumalla henkilöön, joka ei ole saa- 
si mukana. Pakenet läheisyyden puutteen aiheuttamaa yksinäisyyden tunnetta 
työhön, harrastuksiin tai muihin riippuvuuksiin etkä panosta kunnolla ihmis- 
suhteisiisi, koska et usko että voisit saada tarvitsemaasi rakkautta. 

Saatat ihastua kylmiin, itsekeskeisiin, torjuviin, pidättyviin, sulkeutuneisiin, 
tarvitseviin tai vähän antaviin henkilöihin. Jokin heissä viehättää sinua suuresti, 
he sytyttävät tunteesi. Suhteet päättyvät usein alkuhuuman ja kovien odotusten 
jälkeen karvaaseen pettymykseen. Ehkä salainen toiveesi siitä, että kumppanisi 
pidättyvän kumppanin kanssa. 

Kun kompensoit tunnevajeen tunnelukkoa, vaadit toisilta kohtuutonta ym- 
märrystä, huomiointia, huolenpitoa tai läheisyyden ja hellyyden osoitusta. Ha- 
oidaan erityisellä tavalla. Kun saat tarvitsemaasi hellyyttä odotustesi mukaisesti, 
olet onnesi kukkuloilla, mutta jos toinen ei esimerkiksi osaa koskettaa sinua 


sinusta ja pitäisi sinua tärkeänä, syytät häntä tarpeidesi laiminlyönnistä. 
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Vaikka olisit tasavertaisessa suhteessa, tunnelukkosi vaikutuksesta sabotoit 
itse mahdollisuuksiasi saada kaipaamaasi. Et osaa tuoda läheisyyden, hellyyden, 
huolenpidon tai huomion tarpeitasi esille, koska et uskalla odottaa, että voisit 
saada tarvitsemaasi. Pikemminkin odotat, että kumppanisi lukisi ajatuksesi ja 
osaisi automaattisesti tyydyttää hellyyden ja läheisyyden tarpeesi. Sinulle ei ole 
ehkä tullut mieleesikään ilmaista tarvettasi päästä syliin tai saada silitystä juuri 
silloin kun tiedostat tarpeesi. Sen sijaan vetäydyt tai loukkaannut, jos toinen ei 
pysty täyttämään rakastetuksi tulemisen kaipuutasi toivomallasi tavalla. - 

Koet tunnelukon vaikutuksesta toistuvasti, että et ole tärkeä kumppanillesi. 
Uskot, että jos hän vain välittäisi sinusta tarpeeksi, hän toimisi toivomallasi taval- 
ettet koskaan löydä elämäsi kumppania etkä ikinä saa tarvitsemaasi rakkautta. 

Kun tunnevaje-tunnelukko avautuu, alat saada tarpeillesi tyydytystä. Tie- 
dostat niitä paremmin ja ymmärrät, mitä jäät vaille ihmissuhteissasi. Pidät tar- 
peitasi luonnollisina ja tärkeinä ja osaat ilmaista niitä jämäkästi. Tuot enemmän 
esille haavoittuvuuttasi ja tarvitsevuuttasi ja osaat pyytää läheisiltäsi haluamaasi. 
Osaat ottaa vastaan toisten välittämistä ja huolenpitoa silloin kun he sitä tar- 
joavat. Et enää välttele aitoa läheisyyttä. Osaat valita lähellesi ihmisiä, jotka ky- 
kenevät vastaamaan tarpeisiisi. 


v 


UHRAUTUMINEN — o»tehtäväni on palvella toisten tarpeita» 


Olet oppinut huomioimaan toisten tarpeita herkästi ja niinpä omat tarpeesi 
ti syyllisyyden tunteita. Uhraudut, jotta et joutuisi kokemaan syyllisyyttä siitä, 
että et ole huomioinut riittävästi toisia. Koska et halua pahoittaa toisten mieltä, 
pahoitat mieluummin oman mielesi. Koska et halua toisten kärsivän, kärsit itse. 

Uhraudut omasta tahdostasi, et toisten vaatimuksesta, koska muiden tar- 
peet yksinkertaisesti ylittävät omasi. Saatat olla luonnostasi empaattinen etkä 
halua toisten kokevan mielipahaa. Koet itsesi vahvaksi ja kannat vastuuta tois- 
ten hyvinvoinnista. Sinun on helppo olla toisia kohtaan ymmärtäväinen ja 
myötätuntoinen. Kuuntelet yleensä toisten ongelmia ja kerrot omistasi vähän. 
Löydät aina aikaa toisille. Saatat työskennellä ammatissa, jossa joudut huolehti- 
maan toisten tarpeista. Teet suurimman osan kotitöistä tai olet vapaaehtoisena 
tekemässä ylitöitä töissä. Uhraat omat tarpeesi lasten tai perheen hyvinvoinnin 
eteen. Uhrautuessasi saatat ottaa marttyyrin tai pyhimyksen roolin. 
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Saatat kokea ylpeyttä uhrautumisestasi, joka motivoi sinua uhrautumaan 
hätellä tarpeitasi ja torjua toisten avun. »Ei minua varten tarvitse» saattaa olla 
tyypillinen kommenttisi, jos joku tarjoaa jotain sinulle. 

Sinun on vaikea pyytää apua tai neuvoja, koska sinun roolisi on auttaa ja 
torjumaan. Toiveissasi on saada samanlaista tarpeiden huomioimista toisilta, 
varsinkin kumppaniltasi. Et useimmiten pyydä suoraan, vaan ilmaiset itseäsi 
epäsuorasti tai toivot toisten lukevan ajatuksesi ja ymmärtävän tarpeesi auto- 
maattisesti. 

Pitkään jatkunut uhrautuminen johtaa kuitenkin siihen, että alat itse voida 
huonosti. Toisten jatkuva huomioiminen alkaa väistämättä herättää väsymis- 
tä, turhautumista ja suuttumusta, joita kuitenkaan et halua ilmaista avoimesti. 
Sinnittelet eteenpäin niin kauan, kunnes voimasi loppuvat ja romahdat. Tällöin 
olet polttanut itsesi loppuun ja vaivut masennukseen. 

Ilmaiset vihaasi passiivisesti, vaikkapa ottamalla etäisyyttä tai mököttämällä. 
Jos koet että toiset eivät arvosta uhrautumistasi, saatat kostaa etkä koskaan enää 
toisia itsekkyydestä. Muutenkin pidät herkästi itsekkyytenä sitä, jos toiset huo- 
mioivat normaalilla tavalla omia tarpeitaan, eivätkä ymmärrä automaattisesti 
huomioida sinun tarpeitasi. 

Kun kompensoit uhrautuvuuden tunnelukkoa, sinusta tulee täysin vastak- 
kainen puoli esille. Tällöin koet oikeudeksesi olla huomioimatta toisia, olethan 
tehnyt sitä jo ihan kylliksi. Tällöin tiedostat vihaisena uhrautuvuutesi ja pyrit 
siitä eroon keskittyen pelkästään omien tarpeittesi tyydyttämiseen. Saatat kui- 
tenkin syyllisyyden tunteen ohjaamana palata pian takaisin uhrautuvuuteen, 
hyvitellen ja anteeksipyydellen itsekkyyttäsi. 

Saatat tuntea vetoa tarvitseviin ja riippuvaisiin ihmisiin, joiden tarpeita voit 
loputtomiin täyttää. Toiset viihtyvät hyvin seurassasi, koska huomioit heidän 
tarpeitaan. Viestit samalla toisille, että sinulla ei ole tarpeita, ja että ne eivät ole 
Itse. 

Kun uhrautumisen tunnelukko avautuu, tiedostat enemmän omia tarpeitasi 
ja uskot että sinulla on oikeus saada omille tarpeillesi tyydytystä. Et väheksy omia 
tarpeitasi etkä näyttäydy liian vahvana, jotta uskallat ilmaista omaa tarvitsevuut- 
tasi. Vähennät vastuullisuuttasi ja avunantoa toisille ja osaat paremmin pyytää 
tarvitsemaasi suoraan toisilta ihmisiltä. Ihmissuhteissasi antaminen ja saaminen 
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ovat enemmän tasapainossa, myös sinusta pidetään huolta. Osaat valita elämääsi 
ihmisiä, jotka eivät ole pelkästään heikkoja ja tarvitsevia, vaan myös vahvoja ja 
huolehtivia, jotta voit saada tasavertaisesti omille tarpeillesi tyydytystä. 


ULKOPUOLISUUS — »en kuulu mihinkään» 


Tunnet usein ahdistusta sosiaalisissa tilanteissa ja siksi välttelet niitä. Koet ole- 
vasi erilainen, etkä siksi sovi joukkoon. Uusien ihmisten kanssa tunnet olosi 
epämukavaksi ja hermostuneeksi, etkä oikein tiedä mitä sanoisit. Pelkäät, että 
nität esiintymistä. 

Ahdistuneena mietit, mitä muut ajattelevat sinusta. Hermostuneena et kyke- 
ne käyttämään sosiaalisia taitojasi vaan menetät varmuutesi ja vetäydyt. Vaikka 
kukaan ei työntäisi sinua ulkopuolelle, jättäydyt itse oma-aloitteisesti sosiaali- 
sissa tilanteissa taka-alalle tai jätät osallistumatta niihin. Oman toimintasi seu- 
ja kahdenkeskisissä tilanteissa tunnet olosi varmemmaksi ja levollisemmaksi — 
voit olla enemmän oma itsesi. 

Saatat hankkiutua työskentelemään tehtävässä, jossa ei vaadita paljon vuo- 
rovaikutusta. Saatat eristäytyä ihmisistä työssä tai siviilissä, mikä voi johtaa era- 
koitumiseen. Olet kuin yksinäinen susi, joka uskottelee itselleen, että viihtyy 
itsekseen ja ettei hän tarvitse toisia selvitäkseen. Saatat kokea ulkopuolisuuden 
tuomaa yksinäisyyttä sekä kaveripiirissä, työpaikalla, harrastuksissa että omassa 
perheessä, suvussa tai yhteisössä. 

Olet tottunut välttelemään kanssakäymisiä ja sosiaalisia tilanteita siinä mää- 
rin, että yksinoloon vetäytyminen tuntuu ihan luonnolliselta — kuitenkin jokin 
sisimmässäsi kaipaa samalla läheisempää yhteyttä kanssaihmisiin. Jos sinulla ei 
juurikaan ole omia ystäviä, saatat tukeutua liikaa puolisoosi tai lapsiisi. 

Todennäköisesti kompensoit tunnelukkoasi vaativuudella tai hyväksynnän 
hakemisella. Ryhmässä saatat teeskennellä olevasi enemmän muiden kaltainen 
ja haluat antaa hyvän vaikutelman itsestäsi. Vaadit itseltäsi hyviä suorituksia ja 
miellytät toisia saadaksesi hyväksyntää. Ulkoisella hyväksynnällä et kuitenkaan 
pääse sisäisestä ulkopuolisuuden tunteestasi. Epäonnistuneet yritykset vain pa- 
hentavat ulkopuolisuuden ja erilaisuuden kokemustasi. Toistuvat ulkopuolisuu- 
den kokemukset vahvistavat tunnelukkoasi ja saavat sinut välttelemään entistä 
enemmän ikäväksi kokemiasi sosiaalisia tilanteita. 
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Kun ulkopuolisuuden tunnelukko avautuu, et koe itseäsi enää niin eri- 
laiseksi etkä korosta omaa erilaisuuttasi mielessäsi tai teoissasi. Osaat nähdä, 
että meissä on ihmisinä aina enemmän samankaltaista kuin erilaista: aistim- 
me, tunnemme ja ajattelemme loppujen lopuksi hyvin samankaltaisilla tavoilla. 
Välttelet vähemmän sosiaalisia tilanteita ja uskallat hakeutua ryhmätilanteissa 
myös toiminnan keskipisteeseen, koska et enää pelkää niin paljon ulkopuoli- 
seksi joutumista. 


VAATIVUUS — volen riittämätön» 


Olet vaativa ja ankara itseäsi kohtaan. Sinusta tuntuu, että sinun on koko ajan 
tehtävä jotain, oltava tehokas, saatava aikaan tai pidettävä asiat ja tavarat järjes- 
tyksessä. Saatat olla pikkutarkka, perfektionisti tai työnarkomaani, joka hamuaa 
asemaa, valtaa, rikkautta, materiaa ja kauneutta. 

Asetat suorituksissasi ja elämässäsi riman korkealle. Riittämättömyyden, epä- 
onnistumisen, huonommuuden ja häpeän tunteet vaanivat ja iskevät, jos et ylitä 
itsellesi asettamaasi rimaa. Et voi olla tyytyväinen itseesi, jos et täytä korkeita 


fiksu, vastuullinen ja aikuismainen. Jos et yllä vaatimuksiisi, pidät itseäsi laiska- 
na, tyhmänä tai lapsellisena. 

Omasta mielestäsi et ole mitenkään erityisen vaativa itseäsi kohtaan. Olet 
tottunut siihen, että sinulta vaaditaan. Olet tottunut pinnistelemään ja pon- 
nistelemaan, joten se tuntuu sinusta tavanomaiselta, normisuoritukselta. Toiset 
huomaavat vaativuutesi, jolle itse olet sokea. Et siksi osaa kyseenalaistaa vaati- 
vuuttasi etkä kykene laskemaan vaativuustasoasi. 

Pinnistelet suoritusten kanssa välttääksesi riittämättömyyden ja huonom- 
muuden tunteita, mikä aiheuttaa sinulle paineita ja stressiä. Stressi voi ilmetä 
erilaisina fyysisinä oireina — unettomuutena, väsymyksenä, korkeana verenpai- 
neena, vatsahaavana tai paniikkikohtauksina. Terveytesi kärsii, kun ponnistelet 
todistaaksesi itsellesi omaa arvoasi hyvien suoritusten kautta. 

Kehosi ja mielesi saattavat käydä ylikierroksilla, joten sinun on vaikea nauttia 
mitä olet asettanut itsellesi tavoitteeksi. Jos asetut paikoillesi, ahdistut ja olet le- 
voton. Et osaa olla tyytyväinen siihen, mitä sinulla juuri tällä hetkellä on. Olet 
enimmäkseen turhautunut ja ärtynyt itseesi ja toisiin. 
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Elämä on loputonta päivittäistä suorittamista ja uskot, että se joskus tuo si- 
nulle kaipaamasi palkinnon — vapauden tai täydellisyyden. Loppujen lopuksi 
saavutukset kuitenkin tuntuvat tyhjiltä ja etsit seuraavia tehtäviä ja haasteita. 
pysähtyä nauttimaan menestyksestä. 

Saatat kompensoida vaativuuttasi suuntaamalla sitä toisiin ihmisiin. Aiheut- 
tamalla toisille riittämättömyyden tunnetta, oma riittämättömyytesi ei tunnu 
niin suurelle. Tällöin kumppanisi tulee olla täydellinen — kaunis tai komea, 
lahjakas ja menestyvä. Kumppanisi ja lastesi on täytettävä odotuksesi, muussa 
tapauksessa petyt heihin ja olet kriittinen. Pidät toisia ihmisiä saamattomina, 
tyhminä, laiskoina, kyvyttöminä, hitaina tai epäonnistuneina. Ehkä lyöt laimin 
ystäviäsi tai läheisiäsi — koska sinulla on aina parempaa tekemistä etkä siksi ehdi 
antaa toisille aikaasi. 

Kun vaativuuden tunnelukko avautuu, osaat laskea rimaasi. Teet asioita 
vähemmän täydellisesti, ymmärrät että välillä vähempikin riittää. Elämäsi ei ole 
enää pelkkää suorittamista ja saavuttamista, vaan osaat myös nauttia rennosta 
elämästä ja vapaa-ajasta. Olet vähemmän stressaantunut ja osaat rentoutua ah- 
distumatta etkä kanna niin paljon syyllisyyttä tekemättömistä asioista. Hyväksyt 
enemmän epätäydellisyyttä, siedät paremmin virheitä ja olet joustavampi. Vie- 
tät enemmän aikaa läheistesi kanssa, olet enemmän läsnä tässä hetkessä ja sallit 
asioiden olla niin kuin ne ovat. 


VAJAVUUS — volen kelvoton» 


Uskot, että olet arvoton, kelvoton, mitätön tai paha. Sinusta tuntuu, että olet 
sinua, koska olet niin puutteellinen. Häpeän tunne on sinulle tuttu, ei-toivottu 
seuralainen. Sinun on vaikea ottaa positiivista palautetta vastaan, koska uskot 
sisimmässäsi ettet ole ansainnut sitä. 

Välttely voi olla ensisijainen selviytymiskeinosi. Välttelet ihmisiä, etteivät 
puutteesi paljastuisi. Ihmisen kanssa peittelet ongelmiasi ja virheitäsi, välttelet 
niistä puhumista. Et halua myöntää muille olevasi tunteellinen tai tarvitseva 
ihminen. Joudut pitämään todelliset tunteesi ja ajatuksesi salassa. Ikään kuin 
välttää katsekontaktia, jotta toiset eivät näkisi sisällesi. 

Saatat kompensoida lukkoasi vaativuudella ja esität ihmisille täysin muuta 
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kuin tunnet olevasi: virheetöntä ja täydellistä. Samalla kuitenkin pelkäät paljas- 
tumista. Ulkoinen kuvasi ja sisäinen minäkuvasi ovat voimakkaassa ristiriidassa. 
päivänvaloa, antaudut lukollesi ja häpeät itseäsi. 

Olet yliherkkä kritiikille. Otat muiden sanomiset herkästi arvosteluna ja kri- 
tiikkinä, pienikin vihje vajavuudestasi saa sinut suuttumaan. Koet toisten hyök- 
käävän sinua vastaan, menet puolustuskannalle ja hyökkäät takaisin. Hyökkäät 
vajavuuden tunnettasi vastaan olemalla kriittinen ja väheksyvä muita kohtaan 

erityisesti kumppaniasi tai lapsiasi kohtaan. Asettumalla toisten yläpuolelle, 
tunnet itsesi paremmaksi. Tuottamalla toisille vajavuuden tunnetta, sinun ei tar- 
vitse kokea itseäsi niin vajavaiseksi. 

Saatat tuntea vetovoimaa täydellisiin ja kriittisiin ihmisiin, joiden kanssa 
joudut koko ajan kompensoimaan vajavuuttasi, jotta välttäisit alemmuuden- 
tunteen. He kuitenkin saavat sinut tuntemaan itsesi heitä huonommaksi, mikä 
entisestään voimistaa vajavuuden tunnettasi. 

Kun vajavuuden tunnelukko avautuu, arvostat itseäsi enemmän sellaisena 
kuin olet. Koet että olet rakastettava ja kelvollinen ihminen, myös mahdollisten 
puutteittesi kanssa. Puutteesi eivät tunnu enää niin suurilta, osaat suhtautua it- 
seesi lempeämmin ja armollisemmin. Ymmärrät, että me kaikki olemme ihmi- 
sinä epätäydellisiä ja samalla arvokkaita. Sinun ei tarvitse enää pelätä paljastuvasi 
eikä sinun tarvitse enää hävetä itseäsi. Siedät paremmin kritiikkiä ja hyökkää- 
vyytesi vähenee. Sinun ei tarvitse enää pyrkiä näyttäytymään täydellisenä. Osaat 
valita lähellesi ihmisiä, jotka arvostavat sinua ja kohtelevat sinua kunnioittavasti. 
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TUNNELUKOT OHJAAVAT 
ELÄMÄÄSI 


Tunnelukkojen ohjaamina rakennamme elämäämme sellaiseksi, että tunne- 
lukkomme aktivoituisivat mahdollisimman vähän. Kavennamme elämän ko- 
kemusten piiriä huomaamattamme, kun pyrimme välttelemään tunnelukko- 
jen aktivoitumista. On täysin ymmärrettävää, että haluamme välttää kokemasta 
niihin liittyviä epämukavia tunteita. 

Epäonnistumisen tunnelukko saa meidät välttelemään haasteita, vaikeita ti- 
lanteita, uusien asioiden opettelua tai etenemistä työuralla, koska emme halua 
päätyä kokemaan itseämme epäonnistuneiksi. Emme hakeudu uusien harras- 
tusten tai aktiviteettien piiriin, koska pelkäämme mahdollisia epäonnistumisia 
tai nolatuksi tulemisia. Meidän voi olla myös vaikea hyväksyä sitä, että emme 
opi heti ja osaa välittömästi. Osaamalla ja tietämällä kaiken vältämme varmasti 
epäonnistumisen. Keskitymme kehittämään niitä tietoja ja taitoja, joita meillä 
jo on. Samalla tällainen ajattelutapa estää meitä kokemasta jotain uutta. 

Mitä ikinä pelkäätkin, lähtökohtaisesti pyrit välttämään pelkosi kohdetta. 
Jos pelkäät koiria, välttelet koiria. Jos pelkäät esiintymisiä, välttelet esiintymisiä. 
Jos pelkäät lentämistä, välttelet lentämistä. Jos pelkäät ihmisiä, välttelet ihmisiä. 
Välttely yleensä kuitenkin vain pahentaa pelkoa, se ei auta pääsemään pelosta. 
Mitä enemmän välttelet pelkosi kohdetta, sitä harvemmin joudut kohtaamaan 
pelkosi. Mitä harvemmin kohtaat pelkosi, sitä voimakkaammaksi se kasvaa, kun 
sen kohtaat. Mitä harvemmin lennät lentokoneella, sitä enemmän sitä pelkäät. 
Mitä useammin lennät, sitä vähemmän pelkäät. 
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MUKAVUUDENHALUISUUS RAJOITTAA ELÄMÄÄMME 


Vsetumme tunnelukkojen vaikutuksesta elämään mukavuusvyöhykkeellä. Sen 
lisäksi, että emme halua laajentaa mukavuusvyöhykettämme, tunnelukot ohjaa- 
vat meitä yhä enemmän siihen, että mukavuusvyöhykkeemme kapenee. Vält- 
|elykäyttäytymisellä on taipumusta lisääntyä, jonka seurauksena mukavuusalu- 
vemme pienenee. 

Vaikka saattaisitkin kokeilla jotain itsellesi aivan uutta, voi olla, että palaat ta- 
kaisin mukavuusvyöhykkeellesi, kun kohtaat vastoinkäymisiä. Ehkä lähdet roh- 
keasti ja uteliaana kokeilemaan vaikkapa uutta tanssiharrastusta, ja alku menee 
hyvin, kunnes uudet askelkuviot tuntuvat liian hankalilta, alat pelätä epäonnis- 


kokemuksen myötä et halua lähteä mihinkään samanlaiseen enää mukaan — 
välttääksesi uuden epäonnistumisen. 

Saatat selitellä itsellesi asioita ihan eri tavalla. Koska välttelet tunnelukkoasi;, 
haluat myös torjua sen ja epäonnistumisen kokemuksen tietoisuudestasi. Selität 
itsellesi, että tanssiminen on tyhmää, et tykkää siitä, se ei sovi sinulle lainkaan tai 
sinulla ei ole rytmitajua. Kyse on kuitenkin pohjimmiltaan siitä, että et halua 
epäonnistua, joten sinun on vaikea sietää sitä, että et osaa jotain. 

On toki asioita, joita teemme, vaikka ne tuntuvat epämukavilta. Joudumme 
kalilta. Jos voisimme, jättäisimme ne ehkä tekemättä, toisaalta tiedämme, että 
ne pitää kuitenkin hoitaa, joten tarvittaessa pakotamme itsemme kohtaamaan 
tilanteet. Tämä sietovyöhyke on varsinaisen mukavuusvyöhykkeen rajalla, sen 
ulkopuolella on epämukavuusvyöhyke, jolle emme suostu mistään hinnasta 


menemään. 
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Ehkä ajattelet, että tämä ei koske sinua, koska teet niin paljon kaikkea ja 
olet niin monessa mukana. Mutta oletko edes harkinnut, että voisit elämässäsi 
tehdä jotain aivan muunlaista, kuin sitä mihin olet tähän mennessä tottunut? 
On hyvin todennäköistä, että tietämättäsi välttelet menemästä pois mukavuus- 
vyöhykkeeltäsi. 


MILTÄ TUNTEILTA HALUAT SUOJELLA ITSEÄSI? 


Tunnustelemalla ääriesimerkkejä voit päästä niiden asioiden jäljille, jotka ka- 
Lähtisitkö harrastamaan näyttelemistä, runonlausuntaa, japanin kieltä, karatea 
tai metsästystä? Lähtisitkö opiskelemaan uintitekniikkoja, historiaa, tietokone- 
ohjelmointia tai golfia? Voisitko luopua nykyisestä ammatistasi, opiskella toista 
alaa tai lähteä yksityisyrittäjäksi? Lähtisitkö mukaan tosi-tv-ohjelmaan? Laulai- 
sitko karaokea? Pitäisitkö puheen juhlissa? Muuttaisitko maalle asumaan? Miksi 
et? Minkä tunteen haluat välttää? 

Välttelemme läheisten ihmissuhteiden muodostumista, koska pelkäämme 
tulevamme torjutuksi, hylätyiksi, kiusatuiksi, kaltoin kohdelluiksi, petetyiksi 
ja päätyvämme taas yksinäisenä nuolemaan haavojamme. Tunnemme olomme 
mukavaksi, kun pidämme ihmissuhteet arkipäiväisellä tasolla. Emme jaa asioi- 
tamme, salaamme tunteemme, suojaamme itseämme kuin simpukka. Simpu- 
kalla on kuorensa sisällä mukavaa ja turvallista, toisaalta yksinäistä ja ulkopuoli- 
nen olo. Kyse on siitä mihin olemme tottuneet, ja se mihin olemme tottuneet, 
on tuttua ja mikä on tuttua, on mukavuusvyöhykkeemme. 

Kuljemme samaa useaan kertaan tallattua polkua mukavuusvyöhykkeel- 
lämme ja välttelemme astumasta sen ulkopuolelle. Fi ole helppoa astua pois 
mukavuusvyöhykkeeltä ja lähteä raivaamaan uutta polkua koskemattomaan 
maastoon. Siitä tunnelukkojen avaamisessa kuitenkin on kyse. Oppia huomaa- 
maan ja tuntemaan polut, joille niin helposti astumme, pysähtyä tarkastelemaan 
maastoa, lähteä etsimään uusia reittejä, joita pitkin voi päästä erilaisiin paikkoi- 
hin. Vaatii tietoista ponnistusta astua pois tutulta polulta, päättäväisyyttä luoda 
uusia polkuja kun maasto tuntuu vaikeakulkuiselta. Loppujen lopuksi meidän 
on opittava astumaan ulos mukavuusvyöhykkeeltämme. Sitä ei kuitenkaan tar- 
vitse lähteä tekemään ennen kuin olemme siihen valmiita. 
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MITÄ OVAT ELÄMÄSI 
ROOLIT? 


Meillä kaikilla on rooleja. Roolit näkyvät ihmissuhteissamme ja vuorovaiku- 
tustilanteissamme. Roolit annetaan ja otetaan. Otamme sellaisia rooleja, joita 
olemme tottuneet saamaan ja oppineet esittämään. Meille annetaan sellaisia 
rooleja, millaisissa rooleissa toiset ovat meidät nähneet ja millaisia rooleja toiset 
ovat tottuneet meille antamaan. 

Tunnelukot saavat meidät ottamaan rooleja elämässämme. Uhrautumisen 
tunnelukko saa meidät ottamaan uhrautujan, kuuntelijan ja vastuunkantajan 
roolit. Alistumisen tunnelukko saa meidät ottamaan alistujan, miellyttäjän ja 
kiltin ihmisen roolit. Riippuvuuden tunnelukko saa meidät ottamaan itsellem- 
me riippuvaisen ja avuttoman roolin. Ulkopuolisuuden tunnelukko ulkopuo- 
lisen roolin, epäonnistumisen tunnelukko epäonnistujan roolin, vaativuuden 
tunnelukko suorittajan roolin, rankaisevuuden tunnelukko rankaisijan roolin, 
hylkäämisen tunnelukko hylkiön roolin ja oikeutuksen tunnelukko etuoikeu- 
tetun roolin. 

Toisaalta tunnelukot saavat aikaan sen, että meille annetaan tiettyjä roole- 
ja. Jos aina olemme kuuntelemassa toisten huolia, emmekä kerro omistamme, 
houkuttelemme omalla toiminnallamme toisia antamaan meille kuuntelijan 
roolin. Kun ystävällä on huoli, hän miettii kenelle siitä voisi kertoa — kuunte- 
lijalle tietysti! 


VASTAKKAISUUDET VETÄVÄT PUOLEENSA 


Ihmissuhteissa roolimme ovat usein vastavuoroisia. Toinen on vahva, toinen 
on heikko.Toinen on rohkea, toinen on pelokas. Alistajan roolissa oleva tarvit- 
see alistuvan roolissa olevan ja alistuva tarvitsee alistajan. Vastuunkantaja tarvit- 
see vastuuttoman. Eihän roolia voi muuten ottaa, jos sitä ei anneta. Parisuhde 
toimii huonosti, jos kumpikin ottaa vastuuttoman roolin. Tosin se voi toimia 
huonosti myös, kun roolit ovat vastakkaisia, kun toinen on vastuunkantaja ja 
toinen vastuuton. 

Jos sinulle on ominaista ottaa vastuunkantajan rooli, lähdet rakentamaan 
rooliasi heti parisuhteen alkumetreillä. Jos toiselle osapuolelle taas on ominais- 
ta ottaa vastuuttoman rooli, sinä luovutat sen hänelle. Pikkuhiljaa vastakkaiset 
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roolit vahvistuvat. Sinusta tulee yhä vastuullisempi ja kumppanistasi tulee yhä 
vastuuttomampi. Aina kun sinä kannat enemmän vastuuta, kumppanisi voi 
olla enemmän vastuuton. Ja aina kun hän on enemmän vastuuton, sinun pitää 
olla enemmän vastuullinen. Lopulta sinä kannat kaiken vastuun parisuhtees- 
ta, koska olet sen roolin ottanut ja sen on kumppanisi sinulle antanut. Lopulta 
kumppanisi on täysin vastuuton, koska hän on sen roolin ottanut ja sinä olet 
sen hänelle antanut. 

Tunnista omat roolisi ihmissuhteissasi. Mitkä ovat elämäsi roolit? Kenen tar- 
peita roolisi palvelevat? Toistuvatko tietyt roolit eri ihmissuhteissa? Kaipaisit- 


ko itsellesi jotain uutta roolia? Miltä tuntuisi luopua jostain vanhasta roolista? 


OPETATKO TOISIA KOHTELEMAAN 
ITSEASI HUONOSTI? 


Kuvittele kaksi kaverusta, joista toisella on sekä uhrautumisen että alistumisen 
tunnelukot. Olkoon hänen nimensä Jussi. Kaveruksilla on ollut tapana käydä 
elokuvissa noin kerran kuukaudessa jo pitemmän aikaa. Jussin kaveri, olkoon 
hänen nimensä Mikko, on selkeästi Jussia voimakastahtoisempi. 

Kun he aikanaan ensimmäisiä kertoja menivät yhdessä elokuviin, Mikko 
kohteliaasti kysyi Jussilta, mikä elokuva häntä kiinnostaisi. Jussin alistumisen 
tunnelukko sai hänen kuitenkin sanomaan välinpitämättömästi, vaivan sama» 
elokuva, Jussi oli heti myötäilemässä: »Juu kyllä se käy». Jussi ei tuonut esil- 
le omia toiveitaan. Eikä hän näiden tunnelukkojen vaikutuksesta oikein edes 
tiennytkään, mitä hän haluasi nähdä. Vaikka hän olisi mielellään nähnytkin jon- 
kin tietyn elokuvan, hän pyrki välttämään konfliktia antautumalla toisen tah- 
toon. 

Jussi opetti omalla käyttäytymisellään Mikolle, etteivät Jussin omat tar- 
peet ja toiveet olleet tärkeitä. Jussi itse väheksyy omia tarpeitaan ja toiveitaan. 
Jos Jussi itse väheksyy omia toiveitaan, niin miksi muut pitäisivät niitä tärkeinä? 
Hän viestii koko ajan toisille veivät minun tarpeeni, toiveeni tai mielipiteeni 
ole tärkeitä». Niinpä Mikko ei jonkin ajan kuluttua enää viitsi vaivautua kysy- 
mään, kiinnostaako Jussia jokin elokuva vai ei, koska hän on oppinut tietämään 


viikonloppuna mentäisiin katsomaan tietty elokuva. 
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TOISET OPPIVAT, KUN OPETAT 


|ussin ja Mikon elokuvamaku ei kuitenkaan ollut samanlainen, joten Jussi koki 
joustavansa ja uhrautuvansa aina kun oli katsomassa elokuvaa, joka ei häntä niin 
kiinnostanut. Hän ei pitänyt scifi-elokuvista, joita Mikko vei hänet katsomaan. 
Hän ei kuitenkaan ilmaissut tunteitaan Mikolle. Pikkuhiljaa Jussi alkoi turhau- 
tua toistaviin tilanteisiin, joissa hänen toiveitaan ei huomioida. Häntä alkoi är- 
kuitenkin piti tunteensa sisällään ja ajatuksensa itsellään. Jussi alkoi odottaa, että 
inilloin Mikko oikein kysyy häneltä, mitä hän haluaa katsoa. Mikko oli kui- 
tenkin jo oppinut sen, että hänen ei tarvitse kysyä. Jussia suututtaa enemmän 
ja enemmän se, että häneltä ei kysytä mielipidettä, ja se että hänen pitää aina 
katsoa toisen valitsemia elokuvia. 

Vihan tunne, jota Jussi ei alistumisen tunnelukon vuoksi ilmaise, alkaa voi- 
mistua. Vihan tunteen ohjaamana Jussi alkaa sitten vältellä elokuviin lähtöä, 
hän keksii selityksiä ja tekosyitä siihen, ettei hänen tarvitse lähteä katsomaan 
isällään. Tunteiden ilmaiseminen ei käy edes hänen mielessään, koska hän kes- 
kittyy täysin toisen käyttäytymiseen ja unohtaa oman toiminnan vaikutuksen 
tilanteeseen. Turhautuminen ja viha varastoituvat häneen. 

Eräänä päivänä Jussi haluaa ehdottomasti päästä katsomaan suosikkinäytte- 
lijänsä elokuvaa ja päättää ehdottaa sitä Mikolle. Jussi tuo oman ehdotuksensa 
esille epäsuorasti, kehumalla näyttelijää ja hänen edellistä elokuvaansa ja ker- 
tomalla, että tämä uusin saattaisi olla hyvä. Mikko ei kuitenkaan noteeraa 
Jussin ehdotusta, koska hän ei osaa tuoda sitä tarpeeksi jämäkästi esille. 
Mikko tuo esille oman valintansa ja Jussi suostuu siihen, mitä muutakaan hän 
voi. Kuitenkin hän kiroaa kaveriaan mielessään, »eikö hän yhtään välitä siitä 


Kuulostaako tämä tutulta? Väheksytkö sinä omia tarpeitasi? Millä tavoin sinä 
opetat toisia kohtelemaan itseäsi huonosti? 
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MIKSI JUURI SINULLE 
KÄY HUONOSTI? 


Tunnelukot saavat meidät ottamaan asiat henkilökohtaisesti. Sellaisetkin asiat, 
joita meidän todellakaan ei kannattaisi ottaa henkilökohtaisena hyökkäyksenä 
itseämme kohtaan. Monesti kuitenkin otamme esimerkiksi huonon sään tai 
liikenneruuhkan henkilökohtaisena. Juuri kun sinä lähdet lomalle, niin alkaa 
sataa. Kun sinä olet liikenteessä, niin valot ovat aina punaiset tai tietysti juuri 
sinulle ne vaihtuivat punaiseksi. Kun olet kaupassa, sinulle tietysti sattuu hitain 
kassajono. 

Nämä eivät ole kovin vaarallisia henkilökohtaistuksia. Entäpä kun puhut ys- 
tävällesi ja hän haukottelee ja katsoo kelloa? Otatko sen henkilökohtaisesti? Tai 
jos joku puolituttu tulee kadulla nurkan takaa vastaan vihaisen näköisenä? Jos 
joku ei vastaa tervehdykseesi? Kun joku moittii sinua huonoksi työntekijäksi? 


MIKSI AINA MINÄ? 


Tunnevaje-tunnelukko saa sinut tulkitsemaan tilannetta henkilökohtaisesti: si- 
nusta ei taaskaan pidetä. Muista kyllä pidetään mutta sinusta ei. Epäonnistu- 
misen tunnelukko saa sinut kokemaan itsesi aina epäonnistujana, et taaskaan 
onnistunut. Muut kyllä onnistuvat. Vajavuuden tunnelukko saa sinut ottamaan 
kritiikin hyvin henkilökohtaisesti. Kaltoin kohtelun tunnelukko saa sinut ot- 
tamaan luottamuksen pettämisen henkilökohtaisena. 

Hylkäämisen tunnelukko yhdessä vajavuuden tunnelukon kanssa saa sinut 
kokemaan parisuhteen päättymisen henkilökohtaisesti: » Olen niin kelvoton, että 
minun kanssa ei voi kukaan olla.» Alistumisen tunnelukon vaikutuksesta tunnet, 
että sinua alistetaan, kun toinen esittää mielipidettään. ; 

Tämä ei tarkoita sitä, että meidän pitäisi hyväksyä kritiikkiä, kiusaamista tai 
alistamista. Meidän ei kuitenkaan tarvitse ottaa toisten tekemisiä henkilökoh- 
taisina, itsestämme lähtöisin olevina asioina. Kun otamme ne henkilökohtai- 
sena, annamme toisten vaikuttaa ja päädymme antautumaan kritiikille, kiusaa- 
miselle tai alistamiselle. 

Jos ihmiset satuttavat sinua toiminnallaan haavoihisi, sinuun sattuu ja se tun- 
tuu henkilökohtaiselta. Jos joku törmää sinuun kadulla ja sinuun sattuu, tekikö 
toinen sen tarkoituksella? Tiedät, että ei tehnyt. Kun toinen ihminen satuttaa 
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puheillaan sinua, tekeekö hän sen tarkoituksella? Jotkut tekevät, mutta useim- 
nat eivät. Suurin osa ihmisistä ei tarkoituksellisesti halua haavoittaa sinua. 


KYSE EI OLE AINA SINUSTA 


Kun tunnelukot avautuvat, et ota enää asioita niin henkilökohtaisesti. Et enää 
ieagoi niin voimakkaasti. Ymmärrät, että kyse ei ole aina sinusta. Jos joku on 
irtynyt, sinun ei tarvitse ajatella, että se johtuisi sinusta, hänellä on vain huono 
päivä. Jos joku nostaa itseään jalustalle saadakseen tuntemaan itsensä parem- 
maksi, sinun ei tarvitse tuntea alemmuudentunnetta. Jos joku pettää sinua tai 
jittää sinut, se ei kerro sinun huonommuudestasi vaan toisen epäluotettavuu- 
c kertoo vain moittijasta. 

Se miten sinä reagoit, kertoo sinusta. Se, miten sinä tunnet, ajattelet ja toimit, 
on sinusta lähtöisin. Jos suutut lapselle, kun häneltä kaatuu juomalasi pöydäl- 
lc ja moitit häntä kömpelöksi, moitteesi kertoo sinusta, ei lapsesta. Se kertoo 
jitä, että sinun on vaikea sietää epätäydellisyyttä. Se kertoo siitä, että toimit 
/iheksyvästi ja tylysti lastasi kohtaan. Se voi kertoa myös siitä, että olet väsy- 
hyt, stressaantunut, turhautunut tai ärtynyt. Sinun tunteesi, sinun suuttumisesi 
vaativuuden ja rankaisevuuden tunnelukot. 

Juomalasin kaatuminen oli vahinko, yksikään lapsi ei tee sitä tahallaan. Se 
kertoo lapsesta sen, että hän ei ollut kovin tarkkaavainen. Lapset eivät aina ole 
tarkkaavaisia. He opettelevat sitä. Lasin kaatuminen kertoo lapsesta sen, että hän 
on ihminen, erehtyvä ja inhimillinen ihminen. Nämä ovat tosiasioita lapsesta. 
Lasin kaatuminen ei kerro sitä, että lapsi olisi kömpelö. Se on sinun mielipiteesi 
ja asenteesi, jos niin ajattelet. Pieni lapsi uskoo kuitenkin olevansa kömpelö, 
hän ottaa sen henkilökohtaisesti. Vanhempi saa lapsen kokemaan itsensä köm- 
pelöksi ja lapsi uskoo olevansa kömpelönä epäonnistunut. Epäonnistumisen 
tunnelukko syntyy näiden kokemusten myötä. 

Lapset ottavat asiat henkilökohtaisesti, koska he eivät kykene kyseenalaista- 
inaan vanhemman asennetta ja toimintaa. Mitä pienempi lapsi, sitä vaikeampaa 
vanhemman kyseenalaistaminen hänelle on. Aikuisena otamme tunnelukkojen 
vaikutuksesta asioita samalla tavalla henkilökohtaisesti kuin lapsena. 
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MILLAINEN SÄÄ, SELLAINEN SÄÄ 


Kuten muistat, toteamus »sää on huono» ei kerro säästä yhtään mitään. Se ker- 
too vain sanojasta, mikä hänelle on tärkeää tai mitä hän arvostaa, mitä hän pitää 
epämukavana tai mukavana. Kyseessä on mielipide, ei totuus. Unohdamme sen, 
kun on kyse itsestämme. Pidämme toisten asenteita, mielipiteitä, tunnereak- 
tioita tai käyttäytymistä totuutena itsestämme. Opettele erottamaan mielipide 
totuudesta. » Ulkona on 20 astetta lämmintä» on tosiasia, kun ulkona on 20 astetta 


mielipiteitämme henkilökohtaisesti. 


KUN PELKÄÄT HYLKÄÄMISTÄ 
TULET HYLÄTYKSI 


k) 

Eräänä päivänä luokseni tuli mies, joka kertoi avioliittonsa olevan tuhon par- 
taalla. Hän kertoi, että hänen vaimonsa pitää häntä mustasukkaisena, kontrol- 
loivana ja takertuvana läheisriippuvaisena. Vaimo oli ilmoittanut, että ei enää 
aio sietää moista käytöstä. Vaimo halusi eron. Mies kertoi, miten hän oli tehnyt 
kaikkensa parisuhteen eteen. Hän oli tehnyt paljon töitä sen eteen, että heillä 
olisi hieno ja viihtyisä oma koti. Hän ei voinut ymmärtää mistä oli kyse, vai- 
mon eropuheet tulivat kuin salamaniskuna kirkkaalta taivaalta. Kun olimme 


jonkin aikaa keskustelleet hänen tilanteestaan, kerroin miehelle seuraavan ta- 
rinan. 


LINTU HALUAA LENTÄÄ VAPAANA 


on sattunut jotain? Istut penkille odottelemaan ja alat huolestua, missä lintu 
mahtaa olla? Mitä jos joku toinen tarjoaa sille parempaa ruokaa ja se viihtyy 
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paremmin jonkun toisen kanssa. Mitä jos haukka on napannut sen? Aikaa TI 
luu, eikä lintua näy, joten alat huolestua. Et osaa istua rauhassa ja nauttia eväis- 
List ilman linnun seuraa. 

Huokaat helpotuksesta, kun näet pienen, tutun hahmon lähestyvän lentäen. 
Pikkulintu lentää suoraan luoksesi ja mielesi täyttyy ilosta. Lintu syö kädeltäsi 
leivänmuruja niin kuin aina ennenkin. Kuitenkin sinä jatkat äskeisiä mietteitäsi. 
Vliten kamalia ajatuksia mielessäsi kävikään? 

Menettämisen pelko ei kuitenkaan ole kadonnut vaan se kytee edelleen si- 
nussa. Et halua kokea tuollaisia tunteita ja ajatuksia enää toiste. Mitä jos tämä 
on viimeinen kerta kun lintu on luonasi? Samalla kun lintu syö luottavaisena 
kädeltäsi, toinen kätesi lähestyy lintua hitaasti ja kämmenesi sulkevat pikkulin- 

Samalla hetkellä lintu alkaa räpiköidä henkensä edestä, se haluaa olla vapaa 
niin kuin kaikki luontokappaleet haluavat olla vapaita. Samalla hetkellä tiedät 
tehneesi suuren virheen, kun annoit pelkosi johdattaa sinut vangitsemaan lin- 
nun. Nyt sinulla on kaksi vaihtoehtoa. Voit jatkaa puristamista tai päästää irti. 

Mitä kovemmin lintu pyristelee karkuun, sitä tiukemmin sinun täytyy pu- 
tistaa. Mitä kovemmin puristat, sitä enemmän lintu kokee henkensä uhatuksi ja 
itä enemmän se pyristelee karkuun. Tiedät samalla, että jos jatkat päsK aN 
lopulta lintu tukehtuu ja kuolee. Toisaalta, jos päästät kätesi irti, lintu lentää H 
hensä eikä tule enää takaisin, koska olet yrittänyt vangita sen. Mitä voit tehdä? 

Lintu kämmeniesi sisällä juokset sisälle kotiisi ja päästät linnun irti vasta siel- 
lä. Nyt ei ole hätää, lintu on nyt sinun, kukaan ei voi sitä ottaa sinulta Pn 
sinua edelleen pelottaa, että lintu lentää karkuun, voit laittaa sen lintuhäkkiin. 
Luulet, että viimeistään sitten sinun ei tarvitse enää olla huolissasi siitä, että 
voisit menettää sen. Kuitenkin menettämisen pelko on ja pysyy sinussa, vaikka 
lintu on häkissä. 

Tosiasia on kuitenkin se, että olet jo menettänyt sen linnun, joka sai lentää 
omistushalusi nousi esille. Jokaisen luontokappaleen ja jokaisen linnun luon- 
to on olla vapaa. Lukitsemalla linnun kotiisi, lintu ei ole enää sama a joka 
se oli puistossa. Et voi enää samalla tavalla nauttia sen seurasta. Vangittuna lin- 
kuollut. Menetit sen, mitä eniten pelkäsit menettäväsi, koska pelkosi sai sinut 


vangitsemaan sen.» 


85 


AIHEUTAT HYLKÄÄMISEN OMALLA TOIMINNALLASI 


Kun menettämisen pelko astuu ihmissuhteeseesi, varsinkin parisuhteeseesi, siitä 
seuraa mustasukkaisuutta, kontrollointia, turhia epäilyjä ja syytöksiä sekä ero- 
ahdistusta. Haluat hallita pelkoasi yrittämällä hallita ympäristöäsi. Rakennat 
häkkiä toisen ihmisen ympärille, haluat laittaa hänet vankilaan, josta hän ei voi 
karata. Haluat lukita toisen häkkiin kuin linnun. 

Kumppanisi alkaa kokea oloaan ahdistuneeksi, tukahtuneeksi ja hän alkaa 
kaivata vapautta. Aivan niin kuin lintu, joka on suljettu kämmenien sisään tai 
lintuhäkkiin. Vaikka ketään aikuista ihmistä ei voi pakottaa mihinkään todelli- 
seen häkkiin, olosuhteet saattavat alkaa tuntua siltä, kuin olisi vankilassa. Varsin- 
kin alistuva tai uhrautuva henkilö antaa toisen rakentaa kaltereita ympärilleen. 

Toisen ympärille voidaan rakentaa kaltereita monin tavoin: rajoittamalla toi- 
sen menoja, tekoja ja olemista. Jotkut määräilevät ja alistavat toista, toiset teke- 
vät sen salakavalasti manipuloiden. Manipuloivalla tavalla aiheutetaan toiselle 
syyllisyyttä tai moititaan itsekkääksi, jos kaltereiden takaa yrittää vähänkään 
lähteä vapauteen. Syyllisyys estää vapaana elämisen ja saa palaamaan takaisin 
häkkiin. Ihmiset haluavat kuitenkin olla vapaita. Ennen kaikkea haluamme olla 
vapaita elämään: menemään, tekemään ja olemaan — toteuttamaan itseämme 
omilla tavoillamme. Vapaus ei ole sitä, että olisimme itsekkäitä oman edun ta- 
voittelijoita. Vapaus on myös ihmisen luonto. 

Tarina kuvaa hyvin sitä, miten hylkäämisen tunnelukko toimii. Menettämi- 
sen pelko saa meidät toimimaan tavalla, että menetämme pelkomme ja kiin- 
tymyksemme kohteen. Vaikka järjellä tietäisimmekin, että meidän ei kannata 
toimia näin, tunteemme ohjaavat meitä liian voimakkaasti toimimaan tavalla, 
josta tulee itseään toteuttava ennuste. 


ITSEÄÄN TOTEUTTAVAT 
ENNUSTEET 


On suorastaan pirullista, että tunnelukot ovat itseään toteuttavia ennusteita. 
Ensin ne syntyvät ikävien tilanteiden seurauksena ja sitten ne ajavat meitä 
uudestaan samanlaisiin tilanteisiin kuin missä ne ovat syntyneet.Tunnelukkojen 
tuottamaan uskomukseen sisältyy odotus tapahtumien tulevasta kulusta. Odo- 
tamme epäonnistuvamme, odotamme tulevamme hylätyiksi, odotamme tule- 
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imme kaltoin kohdelluiksi, odotamme joutuvamme ulkopuolisiksi, odotam- 
1116 saavamme rangaistuksen, odotamme olevamme riittämättömiä, emme usko, 
itä meitä pidetään tärkeinä, emmekä odota, että meitä kuunneltaisiin. Jokai- 
ella tunnelukolla on omanlaisensa odotus tapahtumien tulevasta kulusta. 
Ulkopuolisuuden tunnelukko on syntynyt tilanteissa, joissa lapsi on jätetty 
iilkopuoliseksi ja aikuisuudessa se johtaa siihen, että päädymme ulkopuoliseksi 
'yhmätilanteissa. Hylkäämisen tunnelukko on syntynyt lapsuuden hylkäämis- 
kokemusten vuoksi ja aikuisuudessa vaikuttaa siten, että tulemme hylätyiksi 
ihmissuhteissamme. Epäonnistumisen tunnelukko on syntynyt lapsuuden epä- 
onnistumiskokemusten myötä ja se johdattaa epäonnistumisiin aikuisena. Kal- 
toin kohtelun tunnelukko syntyy kaltoin kohtelun vaikutuksesta ja ohjaa meitä 
ten, että tulemme taas kaltoin kohdelluiksi. Pessimistisyyden tunnelukko on 
 yntynyt lapsuuden ikävien tapahtumien myötä ja aiheuttaa aikuisuudessa sen, 
että meille tapahtuu ikäviä asioita. Tunnevaje-tunnelukko syntyy lapsuudessa, 


Ia se jättää meidät vaille juuri niitä samoja asioita, joita vaille jäimme jo lapsena. 


TUNTEEMME HIMMENTÄVÄT JÄRKEMME 


Sc, että tunnelukot toteuttavat itseään, ei johdu mistään kirouksesta, vaan sii- 
ti miten eri tilanteissa ajattelemme ja ennen kaikkea siitä, miten päädymme 
lunteittemme vaikutuksesta toimimaan. Kun tunteemme hallitsevat meitä, 
emme osaa ajatella asioista selkeällä järjellä. Tämä ei tarkoita, että meidän 
pitäisi toimia vain järkemme ohjaamina, vaan sitä että meidän ei kannata soke- 
teemme että järkemme. Kun tunnelukko aktivoituu, järkemme himmentyy ja 
olemme tunteittemme vietävinä. 

Tunnelukon aikaansaamat tunteet lukitsevat meidät toimimaan siten, että 
"siat toteutuvat itsellemme epäedullisella tavalla. Sabotoimme itse mahdolli- 
juuksiamme omalla suhtautumistavallamme emmekä edes ymmärrä oman toi- 
mintamme vaikutusta, vaan luulemme asioiden johtuvan ennen kaikkea ulkoi- 
sista olosuhteista ja toisista ihmisistä. 
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MIKSI SABOTOIT 
ONNELLISUUTTASI? 


» Haluatko tarvitsemaasi?» — »Ei kiitos!» 

Kuulostaa hullulta. Jos tarvitsemme jotain, miksi 0 - toimisimme siten, 
että kieltäytyisimme ottamasta vastaan tarvitsemaamme? Siksi, että luulemme 
toimivamme itsellemme edullisella tavalla, vaikka todellisuudessa toimimme 
juuri päinvastoin. Emme tiedosta sitä tosiasiaa, että omalla tunnelukkoperäi- 
sellä toiminnallamme estämme tarpeidemme tyydyttymisen. Emme näe miten 
itse pilaamme mahdollisuutemme saada haluamaamme. Näemme syyn ulkoi- 
sissa olosuhteissa tai toisissa ihmisissä, emmekä ymmärrä oman toimintamme 
merkitystä ja osuutta lopputulokseen. Voimme saada tarvitsemamme vain kun 
asennoidumme toimimaan tarpeittemme eteen. Jos sinulla on jano ja toinen 
kysyy haluatko juotavaa, ja sinä vastaat ei kiitos», sabotoit itse tarpeesi tyydyt- 
tymistä. 


ESTÄT TOISIA ANTAMASTA SINULLE TARVITSEMAASI 


Jos sinulla on tunnevaje-tunnelukko (joka on syntynyt lapsuudessa, kun si= 
nua ei ole ymmärretty) kaipaat ymmärrystä ja sabotoit itse omalla toiminnal= 
lasi ymmärretyksi tulemistasi. Tunnelukkosi estää toisia ymmärtämästä sinua. 

Jos sinä et kerro miltä sinusta tuntuu tai mitä ajattelet, toiset eivät voi ym- 
märtää sinua. Jos sinä et tuo esille haavoittuvuuttasi, pelkojasi ja surujasi, eivät 
toiset voi ymmärtää sinua. Jos sinä et kerro siitä mitä olet kokenut, mitä käyt 
läpi elämässäsi, pidät itse toiset etäällä itsestäsi. Jos sinä et puhu, et voi tulla 
kuulluksi. 

Ymmärtäminen edellyttää kuulluksi tulemista. Kun ajattelet tunnelukko- 
si vaikutuksesta, että ei sinua kuitenkaan kukaan ymmärrä, sinä et viitsi edes 
yrittää saada toisia ymmärtämään itseäsi. Luovutat pienimmästäkin ymmär- 
tämättömyyden kokemuksesta, koska mielestäsi toisen pitäisi automaattisesti 
ymmärtää sinua täysin tai se on todiste siitä, että hän ei ole sinulle oikea ystävä 
tai kumppani. 

Jos pelkäät, että sinua ei ymmärretä, haluat suojella itseäsi kokemasta uudel- 
leen lapsuutesi ymmärtämättömyyttä. Näin päädyt välttelemään myös tilan- 
teita, joissa sinua voitaisiin ymmärtää. Ehkä vetäydyt ja eristäydyt puhumat- 


——= 


lomuuteen. Muutut itse etäiseksi ja kylmäksi. Omalla toiminnallasi sabotoit 
ahdollisuuden ymmärretyksi tulemiseen. 

» Haluatko, että ymmärrän sinua?» 

»Ei kiitos! Miksi näkisin vaivaa sen eteen, että saisin taas kokea miltä 

tuntuu kun ei ymmärretä?» 

Jos sinulla on ulkopuolisuuden tunnelukko (joka on syntynyt lapsuudessa, 
kun sinut on jätetty ulkopuoliseksi), kaipaat yhteenkuuluvuutta ja sabotoit itse 
'nahdollisuutta kokea yhteenkuuluvuutta. Jos et itse hakeudu toisten ihmisten 

euraan, jos itse jättäydyt ulkopuolelle, koska pelkäät, että sinut taas jätetään ul- 
kopuoliseksi, menetät mahdollisuuden kokea yhteenkuuluvuutta. 
» Haluatko kuulua joukkoon?» 
»Ei kiitos! Miksi näkisin vaivaa sen eteen, että saisin taas kokea miltä 
tuntuu olla erilainen ja ulkopuolinen?» 

Jos sinulla on epäonnistumisen tunnelukko (joka on syntynyt lapsuuden 
epäonnistumisen kokemusten vuoksi), kaipaat onnistumisen kokemuksia ja 
kuitenkin sabotoit itse mahdollisuuksiasi onnistua. Jos välttelet tilanteita, joissa 

visit onnistua, koska pelkäät taas epäonnistuvasi, menetät myös mahdollisuu- 
lcn onnistumisiin. 

» Haluatko kokea onnistumisen tunnetta?» 

» Ei kiitos! Miksi haluaisin nähdä vaivaa, kun kuitenkin epäonnistun?» 


KUN ET VOI LUOTTAA, EPÄILET KAIKKIA 


los sinulla on kaltoin kohtelun tunnelukko, kaipaat sisimmässäsi luottamusta 
loisten ihmisten hyväntahtoisuuteen, tarvitset turvallisuutta ja varmuutta siitä, 
että mitään pahaa ei ole tapahtumassa sinulle. Elät jatkuvassa epäluottamuksen 
ja pelon ilmapiirissä, koska et luota kehenkään. Vaikka löytäisit luottamuksen 
irvoisen ihmisen, epäilet häntä jatkuvasti. 

Jatkuvalla epäilyllä sabotoit itse mahdollisuutesi kokea luottamusta. Koska 
et luota toiseen, sulkeudut etkä ilmaise tunteitasi. Et kerro peloistasi tai epä- 
vai uudes Suoj elet itseäsi haavoittamiselta. Samalla kuitenkin pidät toisen 
tunnetta kurapikaa suhteen osapuoli ei voi luottaa hoe jatkuvuuteen ja 
iuhteen perusta rapautuu. 

Hylkäämisen tunnelukko saa sinut tuhoamaan parisuhteesi mustasukkai- 
uudella, kontrolloinnilla ja omistushaluisuudella. Ne purkautuvat aiheettoma- 
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na kiukkuna ja syyllistämisenä kumppania kohtaan. Saatat uhata itse vihaisena - 


erolla: »Erotaan sitten, sitähän sinä haluat!» Tunnelukkosi vaikutuksesta ajat itse 
parisuhteesi tilanteeseen, jossa ero alkaa olla ainoa vaihtoehto kumppanillesi. 
Sabotointi tarkoittaa sitä, että et ole valmis ottamaan vastaan sitä mitä kaipaat, 
koska uskot, että se ei viime kädessä ole mahdollista. Tunnelukkojen vuoksi 
väheksyt tarpeitasi, koska uskot, että et ansaitse kaipaamaasi (olisithan jo saanut 
sen, jos sen ansaitsisit) ja väheksymällä itseäsi pilaat itse omat mahdollisuutesi. 


TUNNELUKOT VALITSEVAT 
PUOLESTASI 


Tunnelukot vaikeuttavat elämäämme myös toisella tavalla. Ne saavat meidät te- 
maan, että meidän olisi ollut hyvä päättää toisin. Tunnelukot vaikuttavat siihen, 
mitä valitsemme elämässämme. Ne valitsevat puolestamme mitä opiskelemme, 
missä asumme, mitä teemme työksemme tai mitä harrastamme. Ne valitsevat 
ystävämme, seurustelukumppanimme ja puolisomme. Tunnelukkomme va- 
litsevat aina niin, että meidän on mahdollisimman vaikea saada tarpeeme- 
me tyydytettyä. 

Emme kuitenkaan tiedosta sitä, joten meidän on turha syyttää siitä itseäm- 


kea itseltämme. Ehkä niilläkin valinnoilla on oma merkityksensä elämämme 
polulla, ehkä kuljemme niitäkin polkuja oppiaksemme jotain: Kuka todella voi 


Jokaisessa valinnassa on myös hyvät puolensa. Jos olisimme voineet men 
neisyydessämme päättää toisin jostain asiasta, olisimme myös sen tehneet. Jos 
olisimme voineet toimia toisin, olisimme toimineet. Tarkoitus ei ole lähteä ka 
tumaan ja märehtimään menneitä päätöksiä. Tärkeämpää on keskittyä tämän 


säsi juuri tällä hetkellä. 
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MAHDOTTOMAN SUHTEEN HOUKUTUS 


seurustelusuhteet, joihin lähdemme mukaan tunnelukkojen vaikutuksesta, 
aattavat yksinkertaisesti olla jo lähtökohdiltaan mahdottomia. Se voi johtua 
toisen elämäntyylistä tai elämäntilanteesta. Joskus mahdottomuus näkyy ilmi- 
elvästi ulkopuoliselle. Aavistamme itsekin suhteen jo alussa jollain tasolla mah- 
ilottomaksi, samalla pidämme siitä kaikin voimin kiinni. 

Mahdottomaksi suhteen voi lähtökohdiltaan tehdä se, että kiinnostuksemme 
kohde asuu toisella puolella maapalloa, hän elää neljän lapsen yksinhuoltajan 
irkea samalla kun itsellämme ei ole lapsia, tai hän elää vauhdikkaasti ja jatku- 
vasti juhlien samalla kun itse viihdymme mieluiten kotona. Voi olla, että hän on 
kylmä, laskelmoiva ja työlleen elävä työnarkomaani, hän elää matkalaukkuelä- 
mää eikä koskaan ole paikkakunnalla, hän on työttömänä syvästi masentunut, 
hin on erakkoluontoinen eikä halua tulla ihmisten ilmoille tai hän käyttää al- 
koholia ja lääkkeitä sekaisin. 

Saatamme nähdä toisessa ihmisessä haasteen, pelastettavan tai pelasta- 
jan, johon haluamme tunnelukkomme vuoksi tarttua. Luulemme, että hän 
inuuttaa elämäntyyliään, kun elää kanssamme. Kuvittelemme, että rakkautem- 
le muuntaa hänet mieleiseksemme. Uskomme, että sitten kun toinen vain ra- 
kastaa meitä tarpeeksi, hän luopuu haitallisesta elämäntyylistään, koska ei halua 
liaavoittaa meitä. Odotamme ihmeen tapahtuvan. 

Uhrautumisen tunnelukko saa meidät valitsemaan ympärillemme ihmisiä, 
joiden tarpeita voimme loputtomiin tyydyttää. Alistumisen tunnelukko saa 
ineidät valitsemaan ympärillemme ihmisiä, jotka alistavat tai joita voimme itse 
listaa. Hyväksynnän haku -tunnelukko ajaa meitä hakemaan hyväksyntää 
ihmisiltä, joilta sitä ei voi saada. Nämä tunnelukot saavat meidät valitsemaan 
lihellemme oman edun tavoittelijoita, jotka eivät ole kiinnostuneet tarpeis- 
tamme. 

Tunnevajeen tunnelukko saa meidät valitsemaan elämäämme ihmisiä, jotka 
uvat kylmiä ja etäisiä, jotka eivät kuuntele, eivätkä halua ymmärtää meitä. Ehkä 
kiimppanimme ei ole emotionaalisesti saatavilla riippuvuuden, masennuksen 
la1 epävakauden vuoksi. Tai sitten valitsemme estyneen puolison, joka ei us- 
kalla kokea todellista läheisyyttä, ja joka välttää tunteidensa ilmaisua, varsinkin 
julkisesti. Emme voi saada tarvitsemaamme, jos kumppanimme on kyvytön 
intamaan sitä meille. 
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VALITSEMME IHMISIÄ, JOTKA KOHTELEVAT HUONOSTI 


Kaltoin kohtelun tunnelukko saa meidät valitsemaan ympärillemme ihmisiä, 
jotka käyttävät meitä hyväkseen. Valitsemme ystäviksi tai seurustelukumppa- 
neiksi ihmisiä, joihin ei voi luottaa, jotka kohtelevat kaltoin, ovat väkivaltaisia, 
valehtelevat tai huijaavat. Kun hyökkäämme tunnelukkoa vastaan, valitsemme 
elämäämme ihmisiä, joita voimme itse käyttää hyväksemme tai kohdella huo- 
nosti. 

Hylkäämisen tunnelukko saa meidät valitsemaan lähellemme ihmisiä, jotka 
eivät ole läsnä tai saatavilla. Ennen kaikkea tämä tunnelukko näkyy parisuh- 
teessa. Ehkä päädymme seurustelusuhteeseen varatun ihmisen kanssa. Hakeu- 
*'dumme etäsuhteeseen tai valitsemme kumppanin, joka tekee paljon reissutöitä. 
Vaihtoehtoisesti kumppanimme on masentunut tai kärsii riippuvuusongelmas- 
ta, joka estää häntä olemasta meille oikeasti läsnä. Hänellä voi olla paljon omia 
menoja ja hän on saatavilla vain silloin kun itse haluaa. Valitsemalla itse tällaisen 
kumppanin varmistamme sen, että läsnäolon tarpeemme ei varmasti tyydyty. 

Valitsemme tunnelukkojemme ohjaamina elämäämme ihmisiä, jotka eivät 
ole kiinnostuneita tarpeidemme tyydytyksestä, tai jotka eivät siihen kykene. 
Näin itse vaikeutamme mahdollisuuksiamme saada tarpeillemme tyydytystä. 


TAAS SAMASSA 
TILANTEESSA? 


Tunnelukkojen vuoksi pyrimme aikuisiällä luomaan ympärillemme uudestaan 
ne lapsuuden olosuhteet, jotka aiheuttivat tunnelukkoja. Aiheutamme itsellem- 
me aikuisiän elämässä lapsuutemme kaltaisia tilanteita, joissa pyrimme saamaan 
keskeneräistä lapsuuden draamaa onnelliseen loppuun, lopulta siinä kuitenkaan 


täysin tiedostamaton pyrkimys, mutta tulee esille hyvin selkeästi tunnelukkojen 
kanssa työskennellessä. 


Tunnelukot ohjaavat meitä yhä uudelleen ja uudelleen vaikeisiin tilanteisiin, 
jotka toistavat lapsuutemme draamaa. Päädymme onnellisen lopun sijaan taas 
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iidymme samaan tilanteeseen, emmekä ikinä opi. Erityisesti tällainen toista- 
inispakko näkyy parisuhteissamme. Toistamme samaa kaavaa yhä uudelleen 
ja odotamme samalla joka kerta erilaista lopputulosta. Samalla kaavalla tu- 
lcc kuitenkin aina sama tulos. i 

Meissä elää alitajunnan tasolla toive, että tällä kertaa asiat menevät toisin, 
udessamme ja lopulta vapauttaa meidät kärsimyksestämme. Toivomme, että 
villä kerralla meitä ei hylätä, tällä kertaa meistä välitetään, tällä kertaa tunnem- 
inc yhteyttä toiseen ihmiseen, tällä kertaa meitä arvostetaan, tällä kertaa meidät 
hyväksytään sellaisena kuin olemme.Toivomme, että tällä kertaa joku puolustaa 
ti suojelee meitä, tällä kertaa joku kuuntelee ja ymmärtää meitä, tällä kertaa 
ineidät otetaan joukkoon mukaan. Tunnelukkomme ajavat meidät sellaiseen 
tilanteeseen aina uudestaan ja samat tunnelukot estävät meitä saamasta onnel- 


VALITSEMME VANHEMMAN KALTAISEN PUOLISON. 


Ihmiset, jotka tunnelukkomme valitsevat elämäämme, aktivoivat omalla toi- 
iminnallaan tunnelukkojamme. Kun sabotoimme suhdetta, teemme se omalla 
toiminnallamme. Yleensä tapahtuu molempia: valintamme ei ole paras mah- 
dollinen ja lisäksi itse sabotoimme suhdetta. Saatamme tunnevaje-tunnelukon 
ja samalla itse sabotoimme suhdetta, kun emme ilmaise tunteitamme ja tar- 
peitamme. 

Hakeutumalla parisuhteeseen vanhempiemme kaltaisten ihmisten 
kanssa voimme varmuudella toistaa saman vaille jäämisen, mitä koimme 
pieninä lapsina vanhempiemme kanssa. Jos vanhempasi oli alistava, vaativa, 
välinpitämätön, etäinen, väheksyvä tai pessimistinen, todennäköisesti puoli- 
jollasi on myös näitä piirteitä. Näin kumppanimme synnyttää suoraan omalla 
tunnelukkopohjaisella toiminnallaan — olemalla vain oma itsensä — meissä lap- 
iuutemme tunteita. Esimerkiksi vaativa kumppani herättää meissä saman riit- 
limättömyyden tunteen, jota koimme lapsuudessa vaativan vanhemman kanssa. 

Yleensä voimakkain tunnelukkomme, ydintunnelukkomme, ohjaa meitä 
eniten kumppanin valinnassa. Jos ydintunnelukkosi on tunnevaje, sinua hou- 
kuttavat kylmät, etäiset ja narsistiset ihmiset. He onnistuvat virittämään sinussa 
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voimakkaan tunteen, jännityksen, joka tuntuu vatsanpohjassa saakka. Ihastut 
voimakkaasti ja jännität, saatko tällä kertaa haluamasi vai et. Kun saat kylmältä 
ihmiseltä vähänkään kaipaamaasi huomiota, olet siitä innoissasi. Vetovoima ja 
intohimo toista kohtaan voivat tällöin olla hyvin voimakkaita, kouluarvosana- 
asteikolla kiitettävän luokkaa. 


HYLKÄÄMISEN KIERRE 


Kahdella henkilöllä, joilla kummallakin on voimakas hylkäämisen tunnelukko, 
on taatusti vaikeuksia. Heidän parisuhteensa on epävakaa. Se on kuin vene, joka 
keinuu koko ajan laidalta toiselle ja voi kaatua milloin hyvänsä. Kumpikaan ei 
uskalla sitoutua suhteeseen tunnetasolla, koska kumpikin pelkää hylkäämistä. 
luottamista. 

Fpävarmuus synnyttää turhautumista, turhautuminen synnyttää vihaa, viha 
aiheuttaa riitoja, riidat aiheuttavat epävarmuutta — tämä on syöksykierre kohti 
veneen kaatumista, parisuhteen tuhoa. Erolla uhkaamiset ovat varma tapa kei- 
nuttaa venettä, katsoa joko se nyt kaatuu. Epäluottamus vain pahenee ikävien 
kokemusten myötä. Näin he kumpikin päätyvät elämään uudestaan lapsuudes- 
ta tuttua epävakautta ja epävarmuutta ja tulevat lopulta toistensa hylkäämiksi. 
Kun venettä keinuttaa tarpeeksi kauan, se varmasti kaatuu. 

Jos olet sattumalta tai tietoisella pyrkimyksellä onnistunut välttämään tun- 
nelukkojen vaikutuksen kumppanin valinnassa, saavat tunnelukkosi kuitenkin 
sinut sabotoimaan suhdetta. Itse valitset kumppanisi. Itse sabotoit suhdettasi. 
Tavalla tai toisella päädyt elämäntilanteeseen, jossa lapsuutesi draama jatkuu. 
Nykyhetkessä virittyvät, tiedostamattomat lapsuuden tunteet ohjaavat sinua 
ihmissuhteissasi toimintaan, jolla itse tuotat ja ylläpidät lapsuuden draamaa. 

Sinun kannattaa tutkia läheisiä ihmissuhteitasi. Miksi olet valinnut juuri 
tä valitsemassa. Tällöin he aktivoivat tunnelukkojasi toistuvasti ja sinun on eri- 
tyisen vaikeaa, ellei mahdotonta saada tarpeitasi tyydytettyä heidän kanssaan 
ilman, että he työstävät omia tunnelukkojaan. Millaisia läheisesi todella ovat? 
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TEE PARISUHTEESTA 
TARPEIDEN TAVARATALO 


| sein tunnelukkomme johdattavat meidän parisuhteeseen ihmisen kanssa, 
oka ei osaa tyydyttää tarpeitamme. Sinä kaipaat jotain eikä kumppanisi osaa 
itä antaa sinulle. Olet kuin väärässä kaupassa tarpeidesi kanssa. 

Kuvittele, että sinulla on nälkä ja kaipaat ruokaa. Sen sijaan, että olisit ruo- 
"atselet ympärillesi ja ihmettelet, miksei kaupassa ole ruokaa tarjolla. »Kyllä 
iällä pitäisi olla ruokaa, koska minulla on nälkä», ajattelet. Ehkä et edes oi- 


jolla, mikä tyydyttää muita tarpeitasi. Voi olla, että et tuo tarpeitasi esille, toivot 
vain salaa mielessäsi, että kaupan (parisuhteen) tarjonta muuttuisi toivomaksesi. 
(puoliso) saattaa jättää sinut rauhaan, jolloin koet itsesi hylätyksi. 

Välillä saatat käydä kiukkuisena — ja nälkäisenä — raivoamassa myyjälle (puo- 
lisolle), miksei hän ymmärrä tyydyttää tarpeitasi, miksei hän voi tarjota nälkäi- 
elle ihmiselle ruokaa. »Miksi tämä kauppa (parisuhde) ei voi olla sellainen kuin 
minä haluan!» Myyjä ei ymmärrä raivoamistasi, koska hänellä ei ole ajatukse- 
nakaan ryhtyä myymään ruokaa kaupassaan, koska kyseessä on vaatekauppa. 

Raivoamisesi keskellä et vain kuule hänen kertovan siitä. Et voi hyväksyä 
sitä, että kaupassa (parisuhteessa) ei tarjota sitä, mitä eniten kaipaat. Pidät toisia 
ilkeinä, vaikka he eivät tarkoituksella haluakaan sinua satuttaa. Kaupassa (pari- 
ihme tapahtuisi (ja nimenomaan pitäisi tapahtua ihme!) ja saisit tarpeillesi tyy- 
dytystä. Ehkä tämä kuitenkin muuttuu vielä ruokakaupaksi? 


ONKO VIKA MINUSSA VAI KAUPASSA? 


kun et saa niille tyydytystä. Vaatekaupan ikkunasta näkyy ruokakaupan mai- 
noskyltti jossain kauempana. Tuntuisi liian vaivalloiselta lähteä pois nykyisestä 
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kaupasta (parisuhteesta) ja kulkea pitkä matka yksin ulkona sateessa sellaiseen 
kauppaan (parisuhteeseen), jossa kenties tarjottaisiin sitä mitä haluat. Se, etti 
ruokakauppoja on olemassa, muistuttaa sinua siitä, että sinunkin pitäisi saada 
täällä haluamaasi. 


paamaansa ja syyttää siitä toista. Jos toinen ei tyydytä tarpeitasi, onko kysymys 
tietämättömyydestä, haluttomuudesta vai kyvyttömyydestä? 

Kumpikin elää tarvefrustraatiossa, kun omat tarpeet eivät tyydyty. Parisuh= 
teessa olet kuitenkin eri tilanteessa, kuin asiakkaana vaatekaupassa. Olet tasa» 
vertaisessa tilanteessa toisen osapuolen kanssa, joten sinulla on mahdollisuus 
neuvotella siitä, mitä kumpikin tarjoatte toisillenne. Mitä jos perustaisitte yh» 
teisen tavaratalon, jossa tarjotaan kummallekin sitä, mitä eniten kaipaatte? 


PARANEEKO VAIHTAMALLA? 


Jos sinulla on alistumisen tunnelukko, olet alistunut parisuhteessasi ja sen vuok- 
si ahdistunut. Ahdistuneena haluat paeta pois suhteesta. Ajattelet helposti, että 
jos vain kumppanisi olisi erilainen, niin myös suhteestanne tulisi erilainen. Kui= 
tenkin, koska alistuminen on sinussa, toteutat sitä myös seuraavassa suhteessa. 
Lähdet uuden suhteen alkumetreiltä alistumaan ja huomaat muutaman vuoden 
päästä olevasi aivan samassa tilanteessa kuin edellisessä suhteessa. Tunnelukkosi 
on ajanut sinut taas samaan tilanteeseen. Olet alistunut liikaa ja samalla tavalla 
ahdistunut siitä, ja haluat taas paeta. 

Kun valitset uutta kumppania, saatat hyvinkin valita samanlaisen kumppa- 
nin kuin aiemminkin. Alistumisen tunnelukko houkuttelee suhteisiin alistavien 


poista taustalla olevaa tunnelukkoasi, nyt vain kompensoit sitä antautumisen 
sijaan. Suhde ei tule toimimaan, jos alistaminen on läsnä suuntaan tai toiseen, 
koska suhde ei pohjaudu tasavertaisuuteen. Ainoa mahdollisuus toimivaan suh- 
teeseen on työstää alistumisen tunnelukkoa, joka avaa mahdollisuuden tasa- 
+ vertaiseen tarpeiden tyydyttymiseen ja molemminpuoliseen kunnioittamiseen. 
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Paraneeko vaihtamalla? Ei välttämättä. Missä tahansa parisuhteessa on 
ittyös mahdollisuus muutokseen, mahdollisuus molemminpuoliseen tar- 
peiden tyydyttämiseen. Polku ei kuitenkaan ole helppo, koska kummankin 

ivtyy olla valmis muutokseen. Molempien täytyy kohdata omat tunneluk- 
konsa ja olla halukkaita työstämään niitä. Parisuhde on kenttä, jossa vana 
kot eniten näkyvät, samalla se on myös paras mahdollinen työskentelykenttä 
tunnelukkojen avaamiseen. Mikä tahansa suhde ei kuitenkaan sovi tunneluk- 


kojen työstämiseen. 


ILMAISE TARPEESI, KUN TARVITSET 


11 voi olla onnellinen, jos et saa sitä, mitä eniten kaipaat. Jotta tarpeet voi K 
tyydytettyä, ne täytyy ensin tunnistaa. Jotta voit auttaa kumppaniasi tyydyttä- 
mään hänen tarpeitaan, sinun täytyy tietää ne. Jotta hän voi kertoa sinulle tar- 
peensa, hänen täytyy tietää omat tarpeensa. Jotta kumppanisi voi aued sinua, 
hiinen täytyy tietää tarpeistasi. Jotta sinä voit kertoa omista tarpeistasi kump- 
panillesi, sinun täytyy tunnistaa omat tarpeesi. g 

F:nsimmäinen kysymys on, tiedostatko tarpeesi. Jos tiedostat, ongelma liit- 
lyy enemmän siihen, miten ilmaiset tarpeitasi. Jos et tiedosta tarpeitasi, et voi 
ilmaista niitä. Se, että et tiedosta tarpeitasi, ei tarkoita ettei sinulla olisi tarpeita. 
On tärkeää, että tutustut itseesi ja omiin tunteisiisi, jotta löydät ne lap- 
suuden tarpeet, jotka olet torjunut tietoisuudestasi. Jotta parisuhteesta voi 
j1ada toimivan, kumppanisi joutuu tekemään saman työn, jos hän ei tiedosta 
omia todellisia tarpeitaan. 

Oletko ilmaissut tarpeitasi kumppanillesi? Jos et ilmaise tarpeitasi, kumppa- 
nisi ei tiedä niistä eikä voi auttaa sinua tyydyttämään niitä. Miten ilmaiset tar- 
peesi? Jos ilmaiset niitä vaisusti ja väheksyvästi, väheksyt itse tarpeitasi, minkä 
seurauksena kumppanisi väheksyy tarpeitasi. Jos korostat omia tarpeitasi, samal- 
la väheksyt kumppanisi tarpeita eikä hän ole halukas tyydyttämään VI 
Sinun ja kumppanisi on hyvä opetella ilmaisemaan tarpeitanne jämäkästi. Niitä 
ei pidä vältellä, eikä niitä kannata ilmaista passiivisesti tai aggressiivisesti vaan 
aktiivisesti aina kun ne nousevat pintaan. 

Ehkä olet kerran ilmaissut tarpeesi ja ajattelet, että se saa riittää, toinen tie- 
tää mitä tarvitset ja hänen pitää sen jälkeen automaattisesti osata tyydyttää ne. 
»Kyllä aikuisen ihmisen pitää ymmärtää ja tietää miten toimia, en Lä 

joka välissä kertomaan tarpeistani, se saa riittää, että olen kerran siitä 


97 


sanonut.» 

— Nainen, joka uhrautumisen tunnelukon vuoksi ei ilmaise 
tarpeitaan ja kokee jatkuvasti jäävänsä vaille miehensä lähei- 
syyttä ja läsnäoloa. 


Mutta se ei riitä. Ei riitä, jos olet ollut nälissäsi ja sanonut kerran, että sinulla on 
nälkä. Eivät toiset voi tietää sitä ajan hetkeä, milloin sinulla on uudestaan nälkä. 
Odotatko, että toiset ovat koko ajan tarjoamassa sinulle ruokaa? Odotatko, että 
he osaavat tarjota sitä sinulle juuri silloin, kun olet nälissäsi ja tarvitset ruokaa? 

Jotta voit saada tarvitsemaasi, sinun on hyvä opetella ilmaisemaan tar- 
peesi juuri sillä hetkellä, kun tiedostat jääväsi vaille tarvitsemaasi. Ilmaiset 
nälkääsi, kun sinulla on nälkä, sillä et sinä tarvitse ruokaa kaiken aikaa. Ilmaiset 
sylin tarvettasi, kun tarvitset syliä. Et sinä kaiken aikaa tarvitse syliä. Ilmaiset 
ymmärryksen tarvettasi, kun tarvitset ymmärrystä. Et sinä kaiken aikaa tarvit- 
se ymmärrystä. Ilmaiset turvallisuuden tarvettasi, kun sinua pelottaa. Et sinä 
kaiken aikaa ole peloissasi. On kohtuutonta odottaa toisilta aikuisilta sitä, että 
heidän pitäisi osata virittäytyä tarpeisiisi niin kuin vastuullinen vanhempi vi- 
rittyy pienen vauvan tarpeisiin. Mitä tarvitset kaikkien eniten juuri nyt? Voitko 
ilmaista sen nyt? 


EROON HAITALLISESTA SUHTEESTA 


Sinun on hyödyllistä arvioida tarkkaan sitä, mitä saat ja mitä jäät vaille parisuh- 
teessasi. Voi olla, että sinun on todella vaikeaa saada juuri sitä, mitä eniten tarvit- 
set. Se voi johtua sinusta itsestäsi tai se voi johtua kumppanistasi. Jos toistuvasti 
sesti osaa tai halua tyydyttää tarpeitasi. Jos et ole vielä ilmaissut tarpeitasi, sinun 
kannattaa aloittaa se nyt.Toimivassa parisuhteessa sinulla on mahdollisuus saada 
sitä, mitä eniten tarvitset. 

Jos sinua kohdellaan kaltoin tai kylmästi, sinua käytetään hyväksi, sinua kiu- 
sataan, väheksytään, lytätään tai syyllistetään toistuvasti, sinua huijataan tai si- 
nulle valehdellaan, suhde on sinulle haitallinen ja se vahvistaa tunnelukkojasi. 
Sinun ei pidä hyväksyä huonoa kohtelua. Toinen ihminen voi muuttaa käyt- 
täytymistään, jos on aidosti valmis työskentelemään sen eteen. Jos toinen ih- 
minen ei ole halukas muutokseen ja ihmissuhde on selkeästi haitallinen, siitä 
kannattaa hankkiutua eroon. 
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MUISTA OIKEUTESI 
JA VELVOLLISUUTESI 
IHMISSUHTEISSA 


lunnelukot vaikuttavat siihen, miten näemme oikeutemme ja velvollisuutem- 
ti kiinni. Jos väheksymme oikeuksiamme, emme voi saada tarvitsemaamme. 
Jos korostamme omia oikeuksiamme, muut eivät halua antaa meille tarvitse- 
inaamme, koska samalla väheksymme heidän oikeuksiaan. Ihmissuhteet voivat 
toimia vain, kun ne pohjautuvat tasavertaisuuteen. 

Oikeutuksen tunnelukko on helppo ymmärtää oikeuksiin liittyväksi. Se, jolla 
on oikeutuksen tunnelukko korostaa omia oikeuksiaan ja väheksyy toisten oi- 
keuksia. Hänen mielestään toisilla on velvollisuuksia, mutta ei hänellä itsellään. 
Hän kokee olevansa etuoikeutettu, hänellä on oikeus sellaisiin asioihin, joihin 
toisilla ei ole oikeutta. Hän korostaa omia oikeuksiaan, tarpeitaan ja tunteitaan. 
Hän uskoo, että hänellä on oikeus ilmaista tunteitaan juuri niin kuin hän haluaa. 
Hänellä on mielestään oikeus toimia niin kuin hän haluaa. Hän uskoo, että hänel- 
lä on oikeus saada tarvitsemansa juuri silloin, kun hän itse haluaa. Hän ei piittaa 
toisten oikeuksista ja hän unohtaa omat velvollisuutensa. Oikeutuksen tunnelu- 
kon omaavalle omia tarpeitaan korostavalle henkilölle velvollisuuksien hoitami- 
nen tuntuu uhrautumiselta. Uhrautumisen tunnelukon omaavalle velvollisuu- 
dentuntoiselle henkilölle omista oikeuksista kiinni pitäminen tuntuu itsekkäältä. 

Se, jolla on alistumisen tai uhrautumisen tunnelukko, väheksyy omia oi- 
keuksiaan ja korostaa velvollisuuksiaan. Hän uskoo, että hänellä ei ole oikeutta 
ilmaista tunteitaan, tarpeitaan tai mielipiteitään. Alistumisen tunnelukon vai- 
kutuksesta hän kokee, että hänellä ei ole oikeutta tuntea tai ilmaista niitä. Hän 
kokee, että hänellä ei ole olemassa oikeutettua vihaa. 


SINULLAKIN ON OIKEUS 


On tärkeää, että muistutat itseäsi oikeuksistasi, jos sinulla on tapana väheksyä 
niitä. Sinulla on oikeus siihen, mihin muillakin. Kun sinulla on alistumisen, 
uhrautumisen tai emotionaalisen estyneisyyden tunnelukko, muista, että 
sinulla on oikeus: 


99 


— pyytää sitä mitä tarvitset, 

— sanoa toisille ei, 

— olla surullinen, 

— olla vihainen, 

— pelätä, 

— tuntea juuri niin kuin tunnet, 

— ilmaista kaikkia tunteitasi, 

— muuttaa mieltäsi, 

— olla selittämättä tunteitasi, tarpeitasi, toiveitasi ja toimintaasi, 

— omaan tilaan ja aikaan. 

Kun sinulla on vaativuuden, rankaisevuuden tai epäonnistumisen tun- 
nelukko, muista että sinulla on oikeus: 

— tehdä virheitä ja olla epätäydellinen, 

— olla tietämättä kaikkea, 

— olla oma itsesi, 

— levätä ja rentoutua, 

— saada hyviä asioita elämääsi, 

— saada anteeksi, 

— olla onnellinen. 

Kun sinulla on kaltoin kohtelun tunnelukko, muista että sinulla on oikeus 
saada hyvää, arvokasta ja kunnioittavaa kohtelua. Kun sinulla on hylkäämisen 
tunnelukko, muista että sinulla on oikeus saada läsnäoloa ja turvallisuutta pa- 
risuhteessasi. Kun sinulla on pessimistisyyden tunnelukko, muista että sinul- 
la on oikeus olla optimistinen ja toiveikas tulevaisuuden suhteen. Kun sinulla 
on vajavuuden tunnelukko, muista että sinulla on oikeus saada arvostusta ja 
oikeus pitää itseäsi arvokkaana. Kun sinulla on hyväksynnän haun tunneluk- 
ko, muista että sinulla on oikeus tulla hyväksytyksi sellaisena kuin olet. Kun 
sinulla on riippuvuuden tunnelukko, muista että sinulla on oikeus tehdä omia 

Kun sinulla on tunnevaje-tunnelukko, muistuta itseäsi siitä, että sinulla on 
oikeus tulla kuulluksi ja ymmärretyksi. Sinulla on oikeus saada huolenpitoa, 
rakkautta ja tärkeänä pitämistä parisuhteessasi. Kun sinulla on ulkopuolisuu- 
den tunnelukko, muistuta itseäsi siitä, että sinulla on oikeus saada ystäviä ja 
oikeus kuulua joukkoon. 
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SINULLAKIN ON VELVOLLISUUS 


Jos sinulla on oikeutuksen tunnelukko, on tärkeää, että muistutat itseäsi vel- 
vollisuuksistasi. Toisilla on samat oikeudet kuin sinulla eikä sinulla saa olla etu- 
oikeuksia. Ihmissuhteiden tulee perustua tasavertaisuuteen ja vastavuoroisuu- 
teen. Muista, että sinulla on velvollisuus: 

— ottaa huomioon toisen tunteita ja tarpeita, 

— kuunnella toista, 

— kohdella toista oikeudenmukaisesti ja reilusti, 

— kunnioittaa toisen päätöksiä, 

— antaa anteeksi jos toinen tekee virheen, 

— antaa toisen elää omalla tavallaan, 

— kunnioittaa toisen yksityisyyttä, 

— tukea ja auttaa toista, 

— olla vaatimatta toiselta kohtuuttomia. 

Jos haluat, ota tyhjä paperi ja tee siihen kaksi saraketta. Kirjoita toiseen sa- 
rakkeeseen oikeutesi parisuhteessa, toiseen velvollisuutesi parisuhteessa. Tutki 
miten ne toteutuvat nykyisessä parisuhteessasi. Vaihtoehtoisesti tee sama arvio 
ystävyyssuhteesta. Näin saat kuvan siitä, miten tasavertainen kyseinen ihmis- 
suhde on. 
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SELVITÄ 
TUNNELUKKOJEN 
SYNTYPERÄ 


Jotta voit avata tunnelukkosi, sinun on tärkeä ymmärtää miten ja miksi ne 
ovat syntyneet. Sinun on selvitettävä itsellesi, miksi olet oppinut ajattele- 
maan ja tuntemaan sillä tavalla, kuin tänä päivänä ajattelet ja tunnet. Kun 
tutkit lapsuuttasi, sinulle selviää miten tunnelukkoihin liittyvät uskomukset 
ovat muodostuneet, ketkä ne ovat sinuun istuttaneet ja millä tavoin, ja ym- 
märrät että ne eivät ole synnynnäisiä, vaan olet joutunut ne oppimaan ja 
sisäistämään itseesi. 

Tunnelukkosi syntyivät lapsuudessasi, kun emotionaaliset tarpeesi ei- 


ja sinulla on oikeus saada myös nyt tarpeillesi tyydytystä. Tällöin tunnelukkosi 
alkavat avautua kokiessasi tarpeesi oikeiksi ja hyväksyttäviksi ja alat toimia elä- 
mässäsi saadaksesi tarvitsemaasi. 

Matka lapsuuteen on välttämätön tunnelukkojen avaamiseksi. Matka ei ole 
helppo ja se kestää aikansa. Fi riitä että luet tämän kappaleen kirjasta, sillä sen 
tarkoituksena on johdattaa sinut vain asioiden äärelle. Paluu lapsuuteen herättää 
monenlaisia tunteita, kuten ahdistusta, surua tai vihaa. Siihen liittyy vastustusta, 
välttelyä ja torjuntaa. Tämä on kuitenkin matka, joka sinun kannattaa tehdä, it- 
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vai ja läheistesi vuoksi, jotta voit vapautua tunnelukoistäsi. Lähdetään liikkeelle 
itkimalla sitä, mitä muistat lapsuudestasi. ' 


MITÄ LAPSUUDESSASI 
OIKEIN TAPAHTUI? 


Vlillaisia muistikuvia sinulla on lapsuudestasi? Muistatko kesälomareissut kuu- 
inassa autossa, vanhempien riidat tai mykkäkoulut, sen miltä tuntui odottaa 
joulupukkia aattoiltana, kuinka aamuisin jännitti lähteä kouluun? Muistatko 
lapsuutesi paikkoja, kotitalosi ja naapurit, koulurakennuksen ja koulutien, mum- 
inolan, vierailut serkkujen luona? Kuinka kauas muistisi yltää? Mikä on varhaisin 
iuistikuvasi? Toiset voivat muistaa asioita, joita he ovat kokeneet 2-3 -vuotiaina, 

L apsuudessamme on tapahtunut paljon erilaisia asioita, joita emme yksin- 
kertaisesti kykene muistamaan, koska ne ovat tapahtuneet niin varhain. Emme 
muista sitä, miltä tuntui opetella kävelemään, emmekä muista kun sanoimme 
ensimmäisen sanamme. Se ei ole mahdollista, koska aivomme eivät olleet ke- 
hittyneet riittävästi. Varhaislapsuutemme tulee aina olemaan itsellemme hämä- 
rin peitossa. Muistimme ei yksinkertaisesti yllä sinne saakka. 

Millaisia muistosi ovat? Muistatko enemmän positiivisia vai negatiivisia ko- 
kemuksia? Kaikilla lapsilla on sekä mukavia että epämukavia tilanteita ja koke- 
imuksia elämässään. Mukavat lapsuuden muistot ovat sellaisia, joihin on hauska 
palata mielessään tänäkin päivänä. Ne aiheuttavat meissä miellyttäviä tunteita 
tässä hetkessä. 

Kultaako aika muistot? Vai nouseeko pintaan aina ne pahimmat muistot? 
Millaisia ovat aikuiselämäsi muistot? Mitä muistat opiskeluajoista, ensimmäi- 
sestä työpaikastasi, seurustelusta, ystävyyssuhteista, aikuisiän harrastuksista tai 
asioita? Jos suhtautumisesi aikuisuuden muistoihin on tällainen, onko se sa- 
manlainen suhteessa lapsuuden muistoihin? Katsotko taaksepäin harmaan vai 
tuusunpunaisen linssin läpi? Miten yleensä katsot menneisyyden asioita? 
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LAPSUUDEN MIELIPAIKKA 


Kokeile palata mielessäsi lapsuutesi tai nuoruutesi mielipaikkaan tai mukavaan 
tilanteeseen. Mikä paikka tai tilanne se oikein oli? Oliko se jokin paikka ko- 
tonasi, oma huoneesi, vanhempien makuuhuone, olohuone, keittiö tai jokin 
muu paikka kotona? Ehkä se oli paikka kotipihalla, läheisessä puistossa, kaverin 
luona tai naapurissa? Olitko silloin isän, äidin tai sisarustesi kanssa, tai koko per- 
he yhdessä? Oliko silloin arkipäivä, viikonloppu, loma-aika tai jokin juhlapäivä, 
kuten joulu tai juhannus? Ehkä viihdyit parhaiten kaveriporukassa tai harras- 
tusten parissa? Ehkä sinulla oli kivoja kokemuksia koulussa mukavan opettajan 
seurassa? Olitko serkkujen luona kesälomaa viettämässä tai mummolassa iso- 
vanhempien hellässä hoivassa? Todennäköisesti mielikuvat, jotka mieleesi pa- 
laavat, ovat miellyttäviä ja saatat uppoutua niihin mielelläsi. 

Sulje silmäsi ja tee mielikuvamatka mieleesi nousevaan lapsuuden mielipaik- 
kaan. Katsele pienenä lapsena ympärillesi, mitä näet? Kuuntele, mitä kuulet? 
Muistatko tuoksuja tai makuja? Kenen kanssa olet? Mitä tapahtuu? Miten toi- 
set ihmiset toimivat? Mitä sinä haluat pienenä lapsena puuhailla, leikkiä, lukea, 
pelata? Tunnustele kehoasi, hengitystäsi. Miltä sinusta tuntuu olla täällä? Onko 
jotain mukavaa jota odotat? Tunnustele, miltä tuntuu olla lapsi, joka olet. Sulje 
silmäsi ja kuvittele. 


LAPSUUDEN EPÄMUKAVAT TILANTEET 


Epämukavilta kokemuksilta ei voi välttyä yksikään lapsi. Lapsuudessamme 
meiltä kaikilta on vaadittu, meitä on moitittu, on ollut tilanteita joissa meistä 
on tuntunut, että emme ole tärkeitä toisille, tilanteita joissa meistä ei ole huo- 
lehdittu riittävästi, tilanteita joissa me olemme pelänneet, tilanteita joissa me 


tä. Mitä enemmän niitä muistamme, sitä vähemmän olemme pyrkineet niitä 
unohtamaan. Se, että emme tänä päivänä tiedosta tai muista jotain, ei kerro 
siitä, etteikö jotain olisi tapahtunut. Se, että emme muista jotain, kertoo en- 
nen kaikkea siitä, että olemme halunneet ja edelleen haluamme unohtaa jo- 
tain. 
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I'ntä suhteesi epämukaviin tilanteisiin? Kuinka mielelläsi ylipäätänsä lähdet 


iti vaikka yritätkin miettiä sellaista lapsuudestasi, niin kohta löydät itsesi miet- 


limässä ihan jotain muuta, vaikkapa työasioitasi. Sinun voi olla vaikea keskittyä 


uistelemaan. Mielesi harhauttaa sinut hyvin herkästi jonnekin muualle, se 
ikään kuin varoittaa ja suojelee sinua: vÄlä suotta niitä menneitä lähde mietti- 
inan, se ei tunnu hyvälle, älä lähde sohimaan ampiaispesää!» 
Anna mieleesi palautua jokin epämukava lapsuuden muisto. Ehkä se on jo- 
in tilanne isän, äidin, sisarusten, sukulaisten, naapurin tai kavereiden kanssa. 
hkä se tapahtui kotona, koulussa tai harrastusten parissa. Ehkä se tapahtui ker- 
ran tai useasti. Ehkä se, että toivomaasi ei tapahtunut, oli pahinta. Sulje silmäsi 
| anna muiston tulla mieleesi itsestään, pakottamatta. Anna kaiken tapahtua 
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een. Ole mielessäsi tuo lapsi, jolle kaikki tapahtuu. 

Katso missä olet, kenen kanssa? Mitä tapahtuu? Mitä toiset tekevät? Mitä 
mä teet, miten yrität pienenä lapsena selviytyä tilanteesta? Katso pienen lap- 
jen silmin, miten toiset liikkuvat ja elehtivät. Miltä heidän kasvonsa, heidän 
ilmänsä näyttävät? Kuuntele pienen lapsen korvin, miten sinulle puhutaan. 
Millaisella äänenvoimakkuudella, millaisella äänensävyllä, millaisella asenteella 
iinulle puhutaan? Miltä sinusta tuntuu? Millaiseksi toiset saavat sinut tunte- 
maan itsesi? Mitä kaipaat, mitä toivot, mitä salaa toivot, mikä olisi ihme tässä 
tilanteessa? Mitä tunteesi kertovat siitä, mitä tarvitset? Millaista apua haluaisit 


seen auttamaan tuota lasta. Miten haluat aikuisena toimia? Miten voit aikuisena 
auttaa lasta tyydyttämään tarpeitaan? Mitä haluat sanoa tuolle lapselle? Mitä ha- 
luat sanoa toisille ihmiselle? Vie sitten aikuisena lapsi mielipaikkaan, jossa kävit 
isken. Vietä siellä hetki lapsen kanssa ja ole hänelle läsnä. 


että halu on jossain vaiheessa kuollut, kun lapsi varttuessaan ymmärtää todelli- 
suuden siitä, millaisissa oloissa hän on joutunut asumaan ja kasvamaan. Kuinka 
objektiivisesti osaat katsoa lapsuuteesi tänä päivänä? 

Lapsi luonnostaan haluaa unohtaa ikävät tilanteet, se on selviytymiskeino 


jota jokainen lapsi käyttää. Sitähän teemme aikuisenakin, koska olemme sen jo 


lapsena hyvin oppineet. Miksi emme olisi tehneet sitä aiemminkin, jos se on 
nyt selviytymiskeinomme? Minkä aikuisuuden epämukavan tilanteen haluaisit 
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unohtaa tai olet jo unohtanut? Jonkin pettymyksen, virheen, riidan tai pelot- 
tavan tilanteen? Miksi haluat sen unohtaa? Mitä tunteita sen tilanteen mieleen 
palauttaminen herättää sinussa juuri nyt? 


TEE TUTKIMUSMATKA LAPSUUTEEN 


Lähde uteliaana tutkimaan lapsuuttasi. Selvitä mitä on tapahtunut, millaisia ti- 
lanteita olet lapsena kokenut, niin mukavia kuin epämukaviakin. Pyri saamaan 
selville mahdollisimman totuudenmukainen kuva lapsuudestasi. Katso lapsuu- 
den valokuvia, muistele, anna asioiden palautua mieleesi, olivat ne mitä tahansa. 
Juttele lapsuuden ystävien kanssa, sisarustesi kanssa, vanhempiesi, serkkujesi, se- 
tiesi, tätiesi tai isovanhempiesi kanssa. Kirjan liitteessä on kuvattu terapiatyössä 
käytetty mielikuvamatka lapsuuteen, sekin voi auttaa sinua palauttamaan mie- 
leesi lapsuutesi tapahtumia. 

Voit kysyä toisilta millaisena he sinut muistavat, mitä olette yhdessä tehneet 
lapsuudessa, kysy mitä toiset muistavat niistä ajoista. Kysy vanhemmiltasi kei- 
tä syntymäpäivilläsi oli, missä kävitte kesällä matkoilla, miten pärjäsit koulussa. 
Juttele aluksi tavallisista, arkisista tapahtumista. Ole varovainen keskusteluissa 
vanhempiesi kanssa, äläkä lähde syyttämään heitä. Tunnustele kuinka halukkaita 
he ovat keskustelemaan epämukavista kokemuksistasi. 

Sisaruksesi ovat voineet kokea asioita eri tavalla, älä lähde kiistämään hei- 
dän kokemuksiaan. Jos toiset ovat halukkaita puhumaan asioista, puhu heidän 


kanssaan, älä pakota toisia tai itseäsi mihinkään sellaiseen mihin ei ole valmiutta. 


Muista, että se mitä toiset sinulle kertovat, kertoo heistä, heidän kokemuksis- 
taan ja siitä mitä he ovat käyneet läpi omassa elämässään. Toisten kertoma ei ole 
ainoa näkemys tilanteesta. Tarkoituksena ei ole haastaa riitaa kenenkään kans- 
sa, vaan maltillisesti keskustelemalla kerätä tietoa eri lähteistä. Kerää uteliaana 
tietoa, ennen kaikkea tosiasioita ja muodosta oma käsityksesi tapahtuneesta. 

Pysähdy kunnolla pohtimaan lapsuuttasi seuraavien kysymysten avulla. Miten 
kuvaisit lapsuuttasi? Mitä siitä kirjoittaisit? Millä sanoilla kuvaisit äitiäsi, isääsi, 
vanhempien parisuhdetta, itseäsi tai sisaruksiasi? Mikä lapsuudessasi oli pahinta? 
Mikä oli parasta? Mitä jäit eniten vaille? Mitä sait yllin kyllin? Mistä sait turvaa 
ja lohtua kun olit peloissasi tai onneton? Kumpi vanhemmistasi oli sinulle lähei- 
sempi, miksi? Menetitkö jonkun läheisen ihmisen lapsena? Millaisia ongelmia 
vanhempiesi parisuhteessa oli? Millaista perheen vuorovaikutus oli? 

Miten tunteita ilmaistiin? Jos olit surullinen tai vihainen, miten toimit? Mis- 
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ti olit lapsena huolissasi? Kenelle kerroit huolistasi? Millainen oli lapsuuden- 
odin ilmapiiri? Millaisia olivat kodin säännöt? Miten sinua rangaistiin? Uh- 
ailtiinko sinua rankaisemisella tai hylkäämisellä? Oliko sinulla paljon kavereita, 
muistako nimiä? Kiusattiinko tai syrjittiinkö sinua? Miten opettajat, naapurit 
ai sukulaiset suhtautuivat sinuun? 

Miten lapsuuden kokemuksesi ovat muovanneet sinua? Millainen vanhempi 
taluat olla omille lapsillesi? Mitä haluat tehdä toisin kuin omat vanhempasi? 


Mikä on mukavin lapsuusmuistosi? Millaisia muistoja haluat tuottaa omille 
lapsillesi? 


MITÄ JOKAINEN LAPSI TARVITSEE 
KASVAAKSEEN? 


lunnelukot syntyvät, kun lapsen emotionaaliset perustarpeet eivät tyydyty. 
Kun lapsen tarve ei tyydyty, hänen täytyy löytää keino selviytyä siitä. Tunne- 
lukko muodostuu niiden kokemusten kautta, kun lapsi yrittää yksin selvitä ti- 
lanteista, joissa tarpeet eivät tyydyty. Ajan myötä yksittäiset kokemukset muo- 
dostuvat tavaksi selvitä lapsuudessa eteen tulevista tilanteista, tavaksi joka seuraa 
meitä pitkälle aikuisuuteen. Nämä tavat pitkälti muodostavat meidän aikuisuu- 
den identiteettimme. Identiteettimme siis pohjautuu tapoihin, joita olemme 
lapsuudessamme omaksuneet selviytyäksemme. 

Lapsella on monenlaisia luonnollisia tarpeita. Lapsi tarvitsee aikuisen huo- 
lehtimaan hänen hyvinvoinnistaan. Monelle vanhemmalle on selvää, että hä- 
nen tulee huolehtia lapsen fysiologisista tarpeista: ravinnon, levon, liikkumisen, 
lämmön, hygienian ja suojan tarpeista. Vanhemmat osaavat yleensä huolehtia 
paremmin lapsen fysiologisista tarpeista kuin emotionaalisista tarpeista. 


TUNNELUKKO SYNTYY KASVUOLOSUHTEISSA 


lunnelukko syntyy, kun lapsen emotionaaliset perustarpeet eivät tyydyty. Yh- 


myös sitä, että meillä kaikilla on enemmän tai vähemmän kaikkia tunneluk- 
koja. Osa tunnelukoista voi kuitenkin olla niin heikkoja, ettei niillä ole juuri 
merkitystä aikuisiän elämässämme. 
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Seuraavaksi esitetyt lapsen luonnolliset tarpeet ovat universaaleja. Kaikilla 
lapsilla on samat emotionaaliset perustarpeet, riippumatta kulttuurista, kansal- 
lisuudesta tai asuinpaikasta. Toisten lasten tarpeet voivat näkyä voimakkaammin 
kuin toisten, johtuen lapsen temperamentista ja kasvuympäristöstä. 

Temperamentti on synnynnäinen luonteenpiirre, tunnelukko on opittu tapa 
ajatella, tuntea ja toimia. Lapsi voi olla temperamentiltaan helppo, haastava tai 
hitaasti lämpenevä. Temperamentti on hyvin pysyvä piirre, kun taas tunnelukot 
ovat muutettavissa. Temperamentti vaikuttaa tyyliin, jolla lapsi tuo tarpeitaan 
esille. Vaikka temperamentti ei vaikuta tunnelukkojen syntyyn, se kuitenkin 
ohjaa lasta selviytymiskeinojen valinnassa. Temperamentiltaan haastava lapsi va- 
litsee yleensä ensisijaiseksi selviytymiskeinokseen hyökkäämisen, helppo lapsi 
antautumisen ja hitaasti lämpenevä lapsi välttelyn. | 

Lapsen kasvuolosuhteisiin kuuluvat vanhemmat, sisarukset, sukulaiset, tut- 
tavat, kaverit, perheen asema, taloudellinen hyvinvointi, harrastukset, yhteis- 
kunnan rakenteet, päiväkoti- ja koulujärjestelmä eli kaikki mikä lasta ympäröi 
välittömän ja välillisen vuorovaikutuksen tasolla. Kehitysympäristö vaikuttaa 
lapseen, se joko tukee tai vaikeuttaa lapsen tarpeiden tyydyttymistä. Esimerkiksi 
jos suvussa ei ole tapana puhua tunteista tai omista ongelmista, vuorovaikutus 
sukulaisten kanssa invalidoi lapsen itsensä ilmaisemisen tarvetta. 


LAPSILLA ON LUONNOLLISIA TARPEITA 


Lapsi tarvitsee turvallisen kasvuympäristön, jotta hänelle kehittyy riittävä 
sisäinen turvallisuudentunne. Tähän sisältyy perusturvallisuus ja kasvuolojen 
vakaus sekä luottamus ihmisten hyväntahtoisuuteen ja elämän jatkuvuuteen. 
Kun lapsen elämä on turvallista, kukaan ei kohtele kaltoin, kiusaa, pelottele tai 
hylkää lasta. Mikäli nämä perusturvallisuuden tarpeet eivät tyydyty, lapsi joutuu 
elämään pelon ja ahdistuksen ilmapiirissä. Tällöin syntyvät kaltoin kohtelun tai 
hylkäämisen tunnelukot, jotka nykypäivänä aktivoituessaan palauttavat meidät 
lapsuuden turvattomuuden äärelle. 

Lapsi tarvitsee arvostusta, jotta hän oppii arvostamaan itseään oma- 
na itsenään. Lapsen tarvitsee saada kokea, että häntä pidetään tärkeänä ja että 
häntä arvostetaan sellaisena kuin hän on. Arvostettuna hänelle kehittyy hyvä 
itsetunto, jonka varassa hän rakentaa myös aikuisuudessa elämäänsä. Kun lap- 
sen suorituksia ei arvosteta, vaan niitä väheksytään, hän tuntee itsensä huonok- 
si ja epäonnistuneeksi ja hänelle kehittyy epäonnistumisen tunnelukko. Kun 


108 


lapselta vaaditaan kohtuuttomia, hän kokee itsensä riittämättömäksi ja hänelle 
kehittyy vaativuuden tunnelukko. Kun lasta ei kunnioiteta, hän kokee itsensä 
1 vottomaksi tai häpeälliseksi ja hänelle kehittyy vajavuuden tunnelukko. Kun 
lista rangaistaan tai moititaan, hän kokee itsensä pahaksi ja syylliseksi ja hänelle 
kehittyy rankaisevuuden tunnelukko. 

Lapsella on tarve kokea yhteyttä toisiin ihmisiin. Yhteenkuuluvuuden 
kokeminen edellyttää välittämistä, huomion saamista, kuulluksi ja ymmärre- 
tyksi tulemista, tärkeänä pitämistä, hyväksyntää, läheisyyttä, kosketusta, hellyyt- 
(i, lohtua, syliä sekä hoivaa, opastusta ja huolenpitoa. Tunnevajeen tunnelukko 
ja alkunsa, kun lapsi ei saa riittävästi tarvitsemaansa yhteenkuuluvuuden ko- 
1. Ulkopuolisuuden tunnelukko syntyy, kun nämä yhteenkuuluvuuden tarpeet 
eivät tyydyty vertaisryhmissä ja lapsi kokee itsensä ulkopuoliseksi. Hyväksyn- 
nän haku -tunnelukko syntyy kompensoimaan yhteenkuuluvuuden vajetta 
toiminnan tasolla, kun lapsi pyrkii saamaan hyväksytyksi tulemisen tarpeilleen 
tyydytystä. 

Lapsella on tarve toteuttaa itseään. He haluavat ilmaista tarpeitaan ja tun- 
teitaan, olla spontaaneita ja leikkisiä. He tarvitsevat sopivasti vapautta, omaa ti- 
laa ja aikaa. Kun nämä tarpeet eivät tyydyty, lapsi ei voi ilmaista itseään ja hän 
ahdistuu. Näin syntyvät alistumisen, uhrautumisen tai emotionaalisen estynei- 
syyden tunnelukot. 

Lapsi tarvitsee mahdollisuuden itsenäistyä ja kasvaa pärjäämään omil- 
laan. Kun lapsen itsenäisyyden tarve ei tyydyty, hänen kykynsä ja taitonsa ei- 
vät kehity ikätasoa vastaavalla tavalla. Lapsen itsenäistymisen kuuluisi tapahtua 
pikku hiljaa, vaihe vaiheelta. Lapsi tarvitsee riittävästi tukea ja rohkaisua tul- 
lakseen yhä enemmän toimeen omillaan. Lapsi on luonnostaan riippuvainen 
vanhemmistaan. Kun lapsen ei anneta itsenäistyä, hän säilyy riippuvaisena ja 
kokee itsensä avuttomaksi ja hänelle kehittyy riippuvuuden tunnelukko. Kun 
häntä on ylisuojeltu ja liikaa varoiteltu elämän vaarallisuudesta, hän on ahdis- 
tunut ja pelokas ja hänelle kehittyy suojattomuuden tunnelukko. 

Lapsi tarvitsee kohtuulliset ja realistiset rajat. On vanhempien tehtävä 
asettaa lapsen toiminnalle ja käyttäytymiselle sellaiset rajat, niin että lapsi ja hä- 
nen läheisensä voivat kokea olonsa turvalliseksi. Lapsi ei saa toiminnallaan tar- 
koituksellisesti vahingoittaa ja loukata toisia ihmisiä. Vanhempien tulee opettaa 
lastaan ottamaan huomioon toisia ihmisiä ja kunnioittamaan vastavuoroisuu- 
den periaatetta: saadakseen jotain lapsen tulee myös antaa jotain. Jos vanhempi 
ei aseta riittävästi rajoja, lapsi kokee itsensä ylivertaiseksi ja oikeutetuksi toimi- 
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maan mielihalujensa ja impulssiensa ohjaamana. Näin syntyvät oikeutuksen ja 
riittämättömän itsekontrollin tunnelukot. 


MITEN SAIT LAPSENA TARPEILLESI TYYDYTYSTÄ? 


Tutki lapsuuden ja nuoruuden tunteitasi. Mitä tunteita muistat ja mitä lapsena 
pelkäsit? Mistä koit syyllisyyttä? Tunsitko itsesi yksinäiseksi tai ulkopuoliseksi? 
Jouduitko häpeämään itseäsi tai vanhempiasi? Tunsitko itsesi riittämättömäksi 
tai epäonnistuneeksi? Kamppailetko samojen tunteiden kanssa nykypäivänä, vai 
oletko rakentanut elämäsi siten, ettet joudu niitä lainkaan kokemaan? 

Miten emotionaaliset tarpeesi tyydyttyivät lapsuudessa? Saitko tarvitsemaasi 
turvallisuutta, yhteenkuuluvuuden kokemusta, tuettiinko itsenäisyyttäsi, arvos- 
tettiinko sinua omana itsenäsi, saitko toteuttaa itseäsi, asetettiinko sinulle koh- 
tuulliset rajat? Miten tänä päivänä tarpeesi tyydyttyvät? Jäätkö vaille samoja 
asioita kuin lapsena? 
tuvat keskeiset tunteet ja tarpeiden tyydyttämättömyydestä syntyvät tunnelu- 
kot on esitetty seuraavassa taulukossa. 
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Lapsen emotionaalinen perustarve 


Keskeiset tunteet, 
kun tarve ei tyydyt 


Tarpeen tyydyttämättömyy- 
destä syntyvä tunnelukko 


perusturvallisuus ahdistus hylkääminen 

+ turva hätä kaltoin kohtelu 

+ luottamus kauhu pessimistisyys 

+ vakaus paniikki suojattomuus 

* optimismi pelko 

* oikeudenmukainen kohtelu 

yhteenkuuluvuus tyhjyys hyväksynnän haku 
* hoiva ja huolenpito ulkopuolisuus tunnevaje 

+ välittäminen vaille jääminen ulkopuolisuus 

« hellyys, läheisyys, kosketus, syli yksinäisyys 


+ lohtu 

* huomio 

+ hyväksyntä 

+ opastus ja neuvominen 

+ kuulluksi ja ymmärretyksi tuleminen 


itsenäisyys 
+ omien kykyjen ja taitojen kehittyminen 
+ omat mielipiteet ja näkemykset 
arvostus 

+ kunnioittaminen 

+ tärkeänä pitäminen 


kohtuulliset rajat 
+ tasavertaisuus 


+ impulssien hallinta 


ei-tärkeä 


ahdistus 
avuttomuus 
kyvyttömyys 
elko 
ahdistus 
arvottomuus 
häpeä 
kelvottomuus 
osaamattomyys 
paine 
riittämättömyys 
stressi 

syyllis 


s 

etuoikeutettu 

impulsiivisuus 
livertaisuus 


itsensä toteuttaminen 

* tarpeiden ja tunteiden ilmaisu 
* spontaanius ja leikkiminen 

* vapaus 


+ oma tila ja aika 


ahdistus 
pelko 


epäonnistuminen 
kietoutuneisuus 
riippuvuus 
suojattomuus 


epäonnistuminen 
rankaisevuus 
vaativuus 
vajavuus 


oikeutus 
riittämätön itsekontrolli 


alistuminen 
emotionaalinen estyneisyys 
uhrautuminen 

vaativuus 
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PITIVÄTKÖ VANHEMPASI 
TARPEITASI TÄRKEINÄ? 


Lapsen tarpeiden tyydyttyminen on aina aikuisten ja erityisesti vanhempien 
vastuulla. Tunnelukot syntyvät juuri silloin, kun vanhemmat eivät kanna vas 
tuutaan ja lapsi jää yksin selviämään tilanteesta, jossa tarpeet eivät tyydyty. On 
mahdollista, että vanhempi ei yksinkertaisesti ymmärrä lapsensa tarpeita, ei näe 
eikä huomaa niitä. 

Jos vanhempi ei tiedosta lapsen tarpeita, hän ei voi toimia lapsen tar- 
peiden edellyttämällä tavalla, vaikka haluaisikin. Toiset vanhemmat näkevät 
lapsensa tarpeet, mutta samalla kamppailevat omien ristiriidassa olevien tar- 
peidensa kanssa. Lapsen tarpeet jäävät usein vanhempien tarpeiden jalkoihin. 


LAPSET TUNTEET KERTOVAT TARPEISTA 


Lapsen tunteet heijastavat suoraan lapsen tarpeiden tyydyttymistä. Tunteet, joi- 
ta pidämme positiivisina, ovat merkki tarpeiden tyydyttymisestä. Kun lapsi on 
aidosti iloinen, hänen tarpeensa tyydyttyvät. Kun lapsen tarpeet eivät tyydyty, 
lapsi kokee negatiivisia tunteita. Juuri silloin lapsi tarvitsee vanhempaansa tai 
muuta aikuista auttamaan. Jos lapsen ravinnon tarve ei tyydyty, hän kokee näl- 
tyydyty, hän tuntee itsensä väsyneeksi ja tarvitsee vanhempaansa nukuttamaan 
hänet. 

paansa suojelemaan häntä. Jos lapsen arvostuksen tarve ei tyydyty, hän kokee it- 
sensä riittämättömäksi ja tarvitsee vanhempaansa arvostamaan häntä. Jos lapsen 
kyvykkyyden tarve ei tyydyty, hän kokee itsensä epäonnistuneeksi ja tarvitsee 
vanhempaansa auttamaan ja tukemaan häntä. Jos lapsen yhteenkuuluvuuden 
tarve ei tyydyty, lapsi tuntee itsensä yksinäiseksi tai hylätyksi ja tarvitsee aikui- 
sen läsnäoloa ja syliä. Pieni lapsen itku on merkki siitä, että hän kaipaa tarpeil- 
leen tyydytystä ja tarvitsee vanhempaansa siihen. 

Kun jokin tarve ei ole juurikaan tyydyttynyt lapsuudessa, lapselle ei synny 
kokemusta siitä, mitä tarpeen tyydyttyminen tarkoittaa. Lapsella ei ole koke- 
musta siitä, että vanhempi huolehtisi ja myötävaikuttaisi siten, että lapsen tarve 
tulee tyydytetyksi. Vaikka lapsi luontaisesti pyrkiikin saamaan tarpeensa tyydy- 
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tyksi, käy usein niin, että vanhempi ei tiedosta lapsen tarvetta eikä ymmärrä 
ipsen tapaa tuoda tarvetta esille. 

Jos vanhempi ei ymmärrä, että lapsella on kuulluksi tulemisen tarve, kun 
lapsi yrittää kertoa asiaansa, vanhempi ei osaa pysähtyä kuuntelemaan lasta. 
Vaikka lapsi osaisi sanoa vanhemmalle, että tämä ei kuuntele, vanhempi ei sitä 

ilttämättä todella ymmärrä. Ehkä hän kuvittelee kuuntelevansa, vaikka lapsen 
kokemus kertoo toista. Lapselle ei synny kokemusta siitä, mitä tarkoittaa todella 
tulla kuulluksi, eikä hän sen seurauksena aikuisenakaan osaa sitä toisilta odottaa. 

Pieni vauva itkee nälkäänsä, väsymystään, märän vaipan tuomaa epämuka- 

uutta. Vanhempi ei aina ymmärrä, mistä lapsen itkussa on kyse. Hän saattaa 
jos hänen tarpeensa tyydyttävät. Hänellä ei ole siihen mitään tarvetta, jos hän 
on tyytyväinen. Vaatii herkkyyttä osata virittäytyä pienen lapsen tarpeisiin, sillä 
hän osaa vain lapsen tavoin ilmaista tarpeitaan. Vain virittäytymällä lapsen tar- 
peisiin niitä voi tiedostaa, vain tiedostamalla niitä voi ymmärtää, vain ymmär- 
timällä niitä voi tyydyttää. Jos vanhempi ei ymmärrä lapsen tarvetta, hän ei voi 
toimia lapsen tarpeiden hyväksi. 


MITEN VANHEMPI SUHTAUTUU LAPSEN TARPEISIIN? 


(n olemassa kahdenlaista suhtautumistapaa lapsen tarpeisiin: validoiva ja inva- 
lidoiva. Vastuullinen vanhempi validoi lapsen tarpeet. Hän näkee ja huomaa 
lapsen ja hänen tarpeensa. Hän tiedostaa lapsen tarpeen tulla kuulluksi, saada 
ymmärrystä, tukea, opastusta, rohkaisua, apua, syliä — mistä tarpeesta tilanteessa 
ja hyväksyttävinä. Hän antaa lapsen tuoda esille tarpeitaan ja ilmaista niitä. Hän 
rohkaisee lasta ilmaisemaan itseään. Hänellä on riittävästi herkkyyttä virittäytyä 
lapsen tunteisiin ja tarpeisiin. Hän kantaa vastuun lapsen hyvinvoinnista eli siitä, 
että lapsen tarpeet tyydyttyvät riittävästi. 

Aina lapsen tarpeita ei voi tyydyttää, eikä sen tule olla edes lähtökohta. Tär- 
keämpää on se, miten lapsen tarpeisiin suhtaudutaan. Vaikka tarvetta ei juuri 
tietyllä hetkellä voisi tyydyttää, itse tarpeeseen voi suhtautua hyväksyväs- 
ti. Tarpeita ei tarvitse yrittää ylityydyttää, varsinkaan silloin kun lapsi ei sitä tar- 
vitse. Vaikka lapsi välillä tarvitsee syliä, se ei tarkoita sitä, että lapsi tarvitsisi koko 
ajan ja joka tilanteessa syliä. Validoiva vanhempi toimii tarpeiden tyydytyksessä 
lapsen ehdoilla, nimenomaan lapsen objektiivista parasta ajatellen. 
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Tarpeita invalidoiva vanhempi suhtautuu lapsen tarpeisiin väheksy- 
västi. Hän ei halua nähdä lapsen tarpeita. Jos hän huomaa lapsellaan tarpeita, 
hän ei kuitenkaan ymmärrä niitä. Voi olla, että hän ei halua nähdä tai ei halua 
ymmärtää tai hyväksyä tiettyjen tarpeiden olemassaoloa. Hänen voi olla vaikea 
sietää lapsen tarvitsevuutta. Ehkä hänen omia tarpeitaan ei ole aikanaan nähty 
ja ymmärretty ja hän jatkaa samanlaista suhtautumista omaan lapseensa. Näin 
hän siirtää omia tunnelukkojaan lapseensa. 

Invalidoiva vanhempi suhtautuu lapsen tarpeisiin vähätellen, halveksuvas- 
ti tai tuomitsevasti. Hän voi myös käyttää lasta hyväkseen omien tarpeidensa 
tyydyttämisessä, asettaen lapsen sellaiseen rooliin, joka ei hänelle kuulu. Välin- 
pitämättömyys lasta ja hänen tarpeitaan kohtaan on myös yksi invalidoinnin 
muoto, vaikkakin passiivinen sellainen. Lapsi ja hänen tarpeensa ovat tällöin 
ilmaa vanhemmalle ja lapsi kokee olevansa näkymätön. 

Kun vastuullinen vanhempi suhtautuu validoivasti lapsen tarpeisiin, 
lapsi kokee että tarpeet ovat oikeita ja hyväksyttäviä. Lapsi oppii, että tar- 
peita voi ilmaista ja niille voi hakea tyydytystä. Hän tiedostaa tarpeensa, kun ne 
nousevat esille ja tietää miten toimia. Kun vanhempi suhtautuu invalidoivasti 
lapsen tarpeisiin, lapsi kokee että hänen tarpeensa eivät ole tärkeitä, että niissä 
on jotain väärää ja hävettävää. Lapsi oppii, että tarpeita ei saa ilmaista eikä niille 
saa hakea tyydytystä. Lapsi oppii tukahduttamaan ja torjumaan omia tarpeitaan 
häpeällisinä eikä ajan myötä enää tiedosta tarpeitaan. 

Sama vanhempi voi joidenkin tarpeiden suhteen olla validoiva, samalla 
kun toisten tarpeiden suhteen hän on invalidoiva. Yhtälailla sama vanhempi 
voi olla välillä validoiva, välillä invalidoiva, saman tarpeen suhteen. Esimer- 
kiksi vanhempi voi välillä olla validoiva lapsen ymmärretyksi tulemisen tar- 
vetta kohtaan, kun taas välillä vanhemmalla ei riitä kykyä olla validoiva sa- 
malle tarpeelle. 

Jos vanhempi ei kykene tyydyttämään lapsen emotionaalisia perustarpeita, 
hän saattaa yrittää kompensoida tarpeiden tyydyttämättömyyttä tyydyttämällä 
yllin kyllin jotain toista tarvetta, sellaista jota vanhempi osaa ja kykenee tyy- 
dyttämään. Tämä ei kuitenkaan muuta tilannetta tarpeen osalta. Jos lapsi on 
surullinen ja tarvitsee lohduttavaa syliä, karkin tai lelun ostaminen lapselle ei 
poista taustalla olevaa emotionaalista vajetta. 

Monet ylisuojelevat vanhemmat luulevat toimivansa lapsen tarpeista lähtien, 
kun he kuitenkin viime kädessä yrittävät saada omille tarpeilleen tyydytystä. 

. Heitse pelkäävät, että lapselle sattuu jotain ja varoittelevat lasta liikaa sen vuok- 
si. Hehän omasta mielestään vain ajattelevat lapsen parasta, vaikka todellisuu- 
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essa he ajattelevat omaa parastaan, kun he haluavat välttää syyllisyyden siitä, 
että lapselle sattuisi jotain. 


MYÖS AIKUISINA OLEMME TARVITSEVIA 


Vikuisena meillä on edelleen samat perustarpeet kuin lapsena. Olet edelleen 
sama lapsi kuin lapsuudessa, vaikka oletkin kasvanut isommaksi ja vanhem- 
naksi. Ne tarpeet, jotka ovat lapsena tyydyttyneet, osaat myös aikuisena tyy- 
dyttää. Tiedät että tarpeesi ovat oikeita ja tärkeitä ja että niille voi etsiä tyydy- 
tystä. Osaat itse validoida tarpeesi aikuisuudessa. Tiedät miten tarpeet voidaan 
istuullinen vanhempi itsellesi. 

Jos sinulla on nälkä, tiedät mitä tehdä. Olet oppinut jo lapsena pyytämään 
ruokaa, tiedät että sitä saa kaupasta tai ravintolasta. Tiedät miten nälän tarpeen 
voi tyydyttää, koska olet oppinut sen. Et mene vaatekauppaan saadaksesi ruo- 
kaa, koska tiedät, että se ei ole mahdollista. 

Ne emotionaaliset tarpeet, jotka jo lapsena jäivät tyydyttymättä, ovat 
samoja tarpeita, jotka edelleen tänä päivänäkin jäävät tyydyttämättä. Et 
yksinkertaisesti osaa tyydyttää tiettyjä tarpeitasi. Et osaa toimia siten, että saisit 
itä, mitä eniten kaipaat. Jos et ole voinut kokea, miltä tuntuu tulla kuulluksi ja 
ymmärretyksi, et osaa itse toimia siten, että kuulluksi tulemisen tarpeesi voisi 
tyydyttyä. Sabotoit itse mahdollisuutesi tulla ymmärretyksi. Joko et edes yritä 
sitä, et halua nähdä vaivaa turhan tähden, koska uskot lopputuloksen olevan 
saman kuin lapsuudessasi: ei sinua kuitenkaan kukaan ymmärrä. Jos joku ei heti 
ymmärrä sinua, turhaudut ja otat välinpitämättömän asenteen tai suutut toi- 
selle ja syytät ymmärtämättömyydestä. Tai sitten yrität saada sellaisen ihmisen 
ymmärtämään sinua, jolla ei ole siihen kykyä. 

Jos vanhempasi on auttanut sinua tunnistamaan tarpeesi, osaat tiedostaa sen 
itse myös aikuisena. Jos vanhempasi näki milloin olit väsynyt ja kaipasit lepoa 
a hän auttoi sinua saamaan tarvitsemasi levon, osaat aikuisenakin huolehtia 
omasta levon tarpeestasi etkä rasita itseäsi liikaa. Jos vanhempasi ymmärsi ottaa 
sinut syliinsä, kun lapsena olit surullinen ja hän lohdutti sinua, osaat aikuisena- 
kin huolehtia surustasi suhtautumalla siihen itse ymmärtävästi ja lempeästi ja 
arvittaessa pyytämällä toista ihmistä lohduttamaan sinua. Kun vanhempi näki 


a validoi tarpeesi lapsena, koet tarpeesi oikeaksi myös aikuisena ja osaat toimia 
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siten, että saat sitä, mitä tarvitset. 

Voi olla, että emme enää edes tiedosta todellisia tarpeitamme, koska olem- 
me oppineet välttelemään niitä. Miksi edes yrittäisimme saada jotain sellaista, 
mitä ei ole saatavilla? Usein myös väheksymme tarpeitamme, kun suuntaam- 
me liikaa huomiota toisten ihmisten tarpeisiin. Tai sitten uskottelemme, ettiä 
emme tarvitse sellaista, mitä ei ole saatavilla. Voi myös olla, että yritämme tehdä 
kaikkemme, että saisimme tarpeemme tyydytettyä. Jos vaadimme ihmisiä tyy- 
dyttämään tarpeitamme, he todennäköisesti kyllästyvät jossain vaiheessa vaa= 
Hn koa Liiallinen yrittäminen saattaa siis viedä meitä vain kauemmas 


huolta tarpeistasi ikuna 


JOKAISELLA ON 
NARSISTISTA VAJETTA 


Narsismi on melko vaarallinen käsite, koska siihen välittömästi liitetään jotain 
hyvin negatiivista. Yleiskielessä mas narsisteista eli ihmisistä k o 
ja Vn eivät kykene aitoon empatiaan. 

Narsismi ci ole piirre, joka ihmisessä joko on tai ei ole. Narsismissa on 
harmaasävyjä ja voidaankin puhua narsististen piirteiden voimakkuudes- 
ta. Kun narsistiset piirteet ovat hyvin voimakkaita, voidaan puhua narsistisesta 
persoonallisuushäiriöstä, joka on mielenterveydellinen sairaus. Kuitenkin suu- 
rin osa narsismista näkyy paljon lievempinä ilmiöinä. Vaikka emme sitä juuri 
tiedostakaan, narsismia esiintyy kaikissa ihmisissä. Usein sitä on vain paljon 
helpompi nähdä toisissa, kuin itsessään. 


VAJE VANHEMMUUDESSA AIHEUTTAA VAJEEN LAPSELLE 


Narsismin juuret ovat lapsuuden vaille jäämisessä. Narsismin käsite on ai- 
kanaan liitetty lapsen narsistisiin tarpeisiin. Näitä tarpeita on pidetty itsekkäinä, 
siihenhän narsismi käsitteenä suoraan viittaa. Edellä esitetyt lapsen luonnolliset 
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larpeet ovat juuri niitä tarpeita, joita on aikanaan pidetty narsistisina tarpeina. 
ksi on vaarallista liittää sanaa narsistinen lasten tarpeiden yhteyteen, koska se 
käsitteenä herkästi viittaa johonkin negatiiviseen. 

Se, että lapsen tarpeita pidetään itsekkäinä, huonoina ja väärinä (invalidei- 
114) itse asiassa johtaa narsismin syntyyn. Nykyään kuitenkin ymmärretään, että 
himä tarpeet ovat oikeita ja hyviä (valideja), ja jokaisella lapsella on oikeus saa- 
dla näille tarpeilleen tyydytystä. Siksi nyt puhutaan mieluummin lapsen luon- 
nollisista tarpeista. 

Lapsen narsistinen vaje johtuu vajeesta vanhemmuudessa. Kun lapsen (nar- 
istiset) tarpeet eivät tyydyty, lapsessa syntyy (narsistista) vajetta, joka johtaa 
harsistiseen) keinoon yrittää saada (narsistisille) tarpeille tyydytystä myöhäi- 
emmässä elämässä. Koska kenenkään lapsen luonnolliset tarpeet eivät ole voi- 
lcet tyydyttyä sataprosenttisesti, se tarkoittaa, että meillä kaikilla on narsistista 
vajetta. 

Jos lapsi ei ole saanut kokea ehdotonta hyväksyntää vanhempiensa j ja lähipii- 
rinsä osalta, on syntynyt vajetta, jota lapsi sitten aikuisuudessa pyrkii kompen- 
oimaan hakemalla hyväksyntää tai ihailua toisilta ihmisiltä. Aikuiseksi kasvanut 

"än saa kokea Oi a ua tyydytyksen, kun omnisaa jj | taimimsalt. 
hmisiltä, joilta sitä on vaikea a koska se tuntuu arvokkaalta. Kun hyväk- 
yntää vihdoin saa, se ei edelleenkään ole aitoa, vaan samalla tavalla ehdollista 
kuin lapsuudessa. Lapsuuden narsistista vajetta ei voi aikuisuudessa tyydyttää 
kompensoinnilla. 

Lapselle syntyy narsistinen vaje, koska hänen vanhemmallaan on itsellään 
narsistinen vaje. Vanhempi ei voi huomioida lapsensa tarpeita, koska Li kes 
etsimään hyvitystä ja korvausta oman lapsuuden vajeelleen. Se, että Jus J ei 
muodostuisi minkäänlaista narsistista vajetta, edellyttäisi, että kummallakaan 
lhiinen vanhemmistaan ei olisi narsistista vajetta. Se taas edellyttäisi, että yhdel- 

läkään heidän vanhemmillaan ei olisi narsistista vajetta. 

Ottaen huomioon historian tosiseikat, miten lapset ovat joutuneet elämään 
puutteessa ja köyhyydessä, pelkäämään turvallisuutensa puolesta sotien aikana 
ja kokemästi dramaattisia menetyksiä elämässään, on selyää. = (narsistista) 
istista vajetta ja vajeesta aiheutuva ahdistus ajaa meitä elämässäkin tyydyttä- 
mään vajetta, jota emme yleensä edes tiedosta. Juoksemme kuitenkin jonkin 
ellaisen perässä, jota emme voi enää saada. 
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NARSISTISEN PERSOONALLISUUSHÄIRIÖN SYNTY 


Narsistisuus voi olla niin voimakasta, että puhutaan narsistisesta persoonalli- 
suushäiriöstä. Tällöin lapsuuden narsistinen vaje on ollut hyvin voimakas. Lap- 
sen luonnolliset rakkauden ja arvostuksen tarpeet eivät tyydyttyneet. Narsisti- 
nen henkilö pyrkii aikuisuudessa kompensoimaan vajettaan eli hyökkäämään 
sitä vastaan narsistisin keinoin. Nämä keinot ovat hyvin voimakkaita itseä ko- 
rostavia ja toisia väheksyviä toimintatapoja. 

Voimakkaat tunnevajeen, vajavuuden ja oikeutuksen tunnelukot ovat 
narsistisen persoonallisuushäiriön taustalla. Narsisti pitää itseään sisimmäs- 
sään arvottomana ja ei-rakastettavana (vajavuus), joka ei vajavuutensa vuoksi 
voi saada kaipaamaansa rakkautta (tunnevaje) ja jota hän pyrkii kompensoi- 
maan nostamalla itseään jalustalle sekä väheksymällä ja halveksumalla toisia 
(oikeutus). Monella ihmisellä on näiden tunnelukkojen yhdistelmä ilman, että 
kyse on persoonallisuushäiriöstä. Narsisti tunnistaa harvoin itsessään vajavuu- 
den ja tunnevajeen tunnelukkoja, koska hän kompensoi niitä oikeutuksella. 

Narsistisen persoonallisuushäiriön omaava henkilö tuli lapsuudessaan tor- 
jutuksi ja jäi vaille aitoa läheisyyttä, rakkautta ja empatiaa. Lapsi ei kokenut lä- 
heisyyttä ja yhteenkuuluvuutta kummankaan vanhemman kanssa, vaan tunsi 
itsensä hyvin yksinäiseksi. Lapselle ei osoitettu todellista ymmärrystä ja myö- 
tätuntoa hänen tarpeitaan ja tunteitaan kohtaan. Näin vanhemmat aiheuttivat 
lapselle tunnevaje-tunnelukon. Ainakin toinen vanhemmista oli manipuloiva, 
ehdollisesti hyväksyvä, vaativa, välinpitämätön tai väheksyvä lasta kohtaan ja 
näin aiheutti lapselle vajavuuden tunnelukon. 

Toisaalta vanhemmat eivät asettaneet lapselle rajoja, eivätkä opettaneet vasta- 
vuoroisuuden periaatetta, lasta ihailtiin, hemmoteltiin materialla tai hänen an- 
nettiin käyttäytyä oman tahtonsa mukaan, mikä aiheutti lapselle oikeutuksen 
tunnelukon. Vanhemmat saivat lapsen kokemaan itsensä usein arvottomaksi ja 
vain hetkellisesti todella arvokkaaksi, kun lapsi onnistui saamaan vanhemman 
hyväksyntää. Näin toimien vanhemmat käyttivät lasta hyväkseen oman narsis- 
tisen vajeensa tyydyttämisessä (kompensoinnissa) ja aiheuttivat lapselle saman- 
laista vajetta, kuin mistä itse lapsena kärsivät. 
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LAPSUUDEN HAAVOIHIN 
SATTUU EDELLEEN 


c, että luonnolliset tarpeemme eivät ole lapsuudessa tyydyttyneet, on joh- 
lanut emotionaaliseen haavoittumiseen. Meitä on lapsuudessa haavoitettu ja 
olemme edelleen samoja haavoitettuja lapsia. Tunnelukot ovat lapsen keino 
yrittää selvitä lapsuudessa syntyneistä haavoista yksin, ilman vanhempien 
(ai aikuisten apua. 

Vanhempasi haavoittivat sinua aina, kun he toimivat väheksyvästi tarpeittesi 

uhteen. Myös muut ihmiset ympärilläsi haavoittivat sinua, kun et saanut heiltä 
tarvitsemaasi. Haavat syntyivät ja pahenivat sillä, että samankaltaiset tilanteet, 
yksittäisistä traumaattisista kokemuksista. Lasta ei aina haavoiteta tarkoituksella. 
Jokainen lapsi on luonnostaan haavoittuva, joten haavoja syntyy kaikille. Pahin- 
la ei aina ole se, että haavoja syntyy, vaan se miten niihin suhtaudutaan. Y mmär- 
tääkö vanhempi haavoittavansa lasta? Näkeekö vanhempi toisten aiheuttamat 
haavat lapsessa? Osaako vanhempi auttaa ja hoitaa lapsen haavaa? 

Haava kaipaa huomiota, puhdistamista ja hoivaa. Jos haava puhdistetaan sen 
set vanhemmat haavoittavat tarkoituksella, toiset huomaamattaan, tietämättään, 
ymmärtämättään tai kyvyttömyyttään. Myös muut ihmiset ovat haavoittaneet 
sinua. Toisella ihmisellä ei ole juuri samaa haavaa kuin sinulla, vaikka ne voivat 
olla hyvin samankaltaisia. 

Oli kyseessä fyysinen haava tai emotionaalinen haava, pyrimme toimimaan 
Pieni lapsi ei osaa parantaa haavaansa itse. Jos aikuiset eivät auta lasta, haava ei 
parane kunnolla. Silloin lapsen täytyy löytää keinoja elää haavan ja siihen liit- 
tyvän kivun kanssa. 


USKALLATKO NÄYTTÄÄ HAAVASI? 


Saatat yrittää suojella haavojasi, ettet joutuisi kokemaan kipua. Keinosi selviy- 


haavoittamaan sinua, etteivät he pääse koskemaan haavoihisi. Piilotat haavasi tai 
suojaat niitä kovalla ulkokuorella. Tai sitten teeskentelet, ettei haavoihin tök- 
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kiminen tunnu missään. Uskot, että on parempi olla näyttämättä, että sinuun 
sattuu. Pelkäät, että haavoittuvuuden esilletuonti johtaa siihen, että sinua haa 
Kova ulkokuori voi suojata haavojasi, toisaalta se estää ihmisiä todella 
tuntemasta sinua. Se estää sinua kokemasta aitoa yhteyttä toisiin ihmisiin. Si 
nun on pitänyt aikanaan kovettaa itsesi tuntemasta kipua, mutta et ehkä enää 
edes muista sitä, miksi niin teit. Se vaan tuntuu oikealta tavalta olla vuorovai 
kutuksessa toisten kanssa. Suojeleminen johtaa ajan myötä eristäytymiseen ja 


voittaminen — aiheutti sinussa. 

Saattaa myös olla niin, että haavasi ovat auki, etkä edes yritä laastaroida nii. 
tä. Et pyri siihen, että suojaisit itseäsi. Silloin haavasi vuotavat jatkuvasti verta, 
ja tunnet edelleen sen saman tuskan, jota jo lapsena opit tuntemaan. Tiedostat 
hyvin haavasi. Ehkä haluat toisten ihmisten näkevän haavasi ja tulevan autta- 
maan sinua. Toivot, että joku ymmärtäisi ja auttaisi sinua, antaisi sinulle juuri 
sitä, mitä eniten tarvitset haavan parantamiseen. 
avuttomuutta ja toivottomuutta. Silloin et ilmaise toisille ihmiselle tarvettasi 
saada apua haavojesi parantamiseen. Ehkä olet kovin huolissasi toisten ihmis- 
ten haavoista ja ajattelet, että jos autat toisia ihmisiä, hekin ehkä haluavat auttaa 
sinua haavojesi kanssa. 

Saatat myös olla haavojesi kanssa sellaisten ihmisten seurassa, jotka 
mieluummin haavoittavat sinua uudestaan, kuin auttavat sinua. He tietä- 
vät haavasi ja käyttävät tietämystään vallan välineenä. Jos et toimi niin kuin he 
haluavat, he satuttavat sinua. He saavat haavasi vuotamaan uudestaan, he saavat 
sinut kärsimään uudestaan samaa lapsuuden tuskaa. 

Ehkä se, että joku koskee lapsuuden haavaasi ja satuttaa sinua, nostaa sinus- 
sa vihan ja halun haavoittaa toista. Olet mielestäsi jo kärsinyt tarpeeksi, etkä 
enää hyväksy sitä, että joku yrittää sinua satuttaa. Samalla pidät haavasi piilossa, 
etteivät toiset näe sitä ja sitten hyökkäät toisten kimppuun, kun he tietämättään 
satuttavat sinua Et enää pysty suuntaamaan vihaasi sinne, minne se kuuluisi — 
niille, jotka haavoittivat sinua lapsuudessa. Sen sijaan suuntaat vihaasi kaikille, 
jotka koskevat haavaasi tänä päivänä ja haluat kostaa ihmisille, joilla ei ole mi- 
tään tekemistä alkuperäisen haavasi kanssa. 
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HAAVASI RAJOITTAVAT ELÄMÄÄSI 


ykypäivänä emme omien lapsuutemme haavojen vuoksi kykene kaikkiin 
oihin mihin pystyisimme ilman niitä. Jos sinulla on tenniskyynärpää, et pysty 
pelaamaan tennistä. Jos nilkkasi on nyrjähtänyt, et voi pelata jalkapalloa. Saa- 
tat kuitenkin lähteä pelaamaan jos joku pyytää, mutta valitat kipua koko ajan 
(antautuminen). Voit toki yrittää turruttaa kipua lääkkeillä tai pakottaa itseäsi 
pelaamaan kaikesta kivusta huolimatta. Saatat yrittää todistaa toisille ja itsellesi, 


kuin lähdet pelaamaan. Et voi antaa toisille sitä mitä he tarvitsevat, jos olet haa- 
voittunut. Sinusta ei ole heille pelikaveriksi. 

Parisuhteessa kumppanin tukeminen ja kannustaminen on vaikeaa, jos sinul- 
anulla on narsistinen vaje, jolle yrität itse saada tyydytystä. Haavoinesi sinun on 
vaikea antaa toiselle sitä, mitä hän tarvitsee. Jos sinulla on tunnevajeen tunne- 
lukko, sinua on haavoitettu, koska et ole saanut tarpeeksi huomiota ja välittä- 
mistä. Sen vuoksi sinun on vaikea antaa toiselle aitoa huomiota ja välittämistä. 
haava ei ole parantunut, sinun on vaikea antaa toisille läsnäoloasi, koska sinun 
on vaikea olla läsnä tässä hetkessä. Ainostaan parantamalla haavasi, voit antaa 
toisille sitä, mitä he tarvitsevat, ilman että se vaatii sinulta jatkuvaa ponniste- 
lua ja uhrautumista. Valitettavasti sama asia koskee lapsiasi, et voi antaa heille 
kunnolla sitä, mitä et ole itse saanut, ennen kuin olet parantanut haavasi. Jos 
jalkasi on paketissa, et voi pelata lastesi kanssa jalkapalloa, vaikka kuinka ha- 
luaisitkin. 


MITEN HAAVAT PARANEVAT? 


Edellä esitetyt toimintatavat emotionaalisten haavojemme suhteen liittyvät kol- 
meen eri selviytymiskeinoon, joihin tunnelukkomme meitä ohjaavat: vältte- 
lyyn, antautumiseen ja hyökkäämiseen. Vaikka ne ovat täysin ymmärrettäviä 
johda parantumiseen. Jos emme ole tietoisia haavoistamme, miten voisimme 
toimia paranemista edellyttävällä tavalla? Jos annamme haavojemme vuotaa 
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verta, ne eivät koskaan voi parantua. Jos hyökkäämme ja haavoitamme toisia, 
eivät he ole haavoitettuina halukkaita auttamaan meitä haavojemme kanssa. 
Haavamme tarvitsevat huomiota, tärkeänä pitämistä, hoivaa ja huo. 
lenpitoa parantuakseen. Tarvitsemme apua haavojemme kanssa tänä päivä 
nä, aivan kuten olisimme tarvinneet apua lapsuudessammekin. Jos emme tuo 
haavoittuvuuttamme esille, eivät toiset voi auttaa. Kerro lapsuuden haavoistasi 
ihmisille, joihin voit luottaa ja anna heidän auttaa sinua. Omien ja kumppanit 
lapsuuden haavojen ymmärtäminen voi tuoda parisuhteeseen uudenlaista ym 
märrystä ja hoivaavaa myötätuntoa. 


HAITALLINEN VANHEMMUUS 
AIHEUTTAA TUNNELUKKOJA 


Vanhemmat haavoittavat tarkoituksella tai tietämättään lapsiaan ja se johtaa 
tunnelukkojen syntyyn. Alistava vanhempi aiheuttaa alistumisen tunnelukkoa, 
uhrautuva vanhempi uhrautumisen tunnelukkoa, vaativa vanhempi vaativuu 
den tunnelukkoa ja niin edelleen. Kukaan vanhempi ei tietenkään koko aikaa 
ole alistava, uhrautuva tai vaativa. Sama vanhempi voi olla tilanteesta riippu- 
en alistava, uhrautuva, vaativa, ehdollisesti hyväksyvä, pessimistinen, väheksyvä, 
kietoutuva, kylmä, kriittinen tai rankaiseva. Kaikki nämä toimintatavat ovat 
lapselle haitallisia, koska ne väheksyvät lapsen tarpeita. 

Suhtaudut nykypäivänä itse itseesi samalla tavalla kuin vanhempasi 
ovat lapsuudessasi suhtautuneet sinuun. Jos vanhempasi oli sinua kohtaan 
vaativa, olet itseäsi kohtaan vaativa. Jos vanhempasi hylkäsi sinut, hylkäät nyt 
itsesi. Jos vanhempasi väheksyi sinua, väheksyt nykyään itseäsi. Jos vanhempasi 
ei asettanut sinulle rajoja, et osaa asettaa niitä itsellesi tänä päivänä. 

Suhtaudut toisiin ihmisiin ja maailmaan samalla tavalla kuin vanhem- 
pasi suhtautuivat niihin. Jos vanhempasi suhtautui maailmaan pessimistisesti, 
niin suhtaudut sinäkin. Jos vanhempasi ei voinut luottaa toisiin ihmisiin, myös 
sinulla on vaikeuksia luottaa toisiin. Jos vanhempasi näki vaaroja ja uhkakuvia 
kaikkialla, niin näet sinäkin. : 

Tunnelukkojen syntyyn vaikuttaa se, kuinka usein ja kuinka voimakkaas- 
ti vanhemmat toimivat haitallisesti. Yksikään vanhempi ei toimi kaiken aikaa 
haitallisilla tavoilla. Vanhempi voi myös toimia vastuullisesti, jolloin hän huo- 
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01 lapsen tarpeita ja auttaa lasta kasvamaan vastuulliseen aikuisuuteen. Sama 
inhempi voi olla välillä lempeä, välillä rankaiseva. Hän voi olla välillä joustava, 
lilli ehdoton. Hän voi toisena hetkenä pitää lasta lähellään ja toisena hetkenä 

Lä hänet yksin itkemään. 

Seuraavaksi kuvataan sellaisten vanhempien toimintaa, jotka eivät osaa tai 
halua huomioida lapsensa emotionaalisia tarpeita. Mitä enemmän tunnistat 
kuvauksesta omia vanhempiasi, sitä enemmän he ovat vaikuttaneet haitallisella 

aiminnallaan tunnelukkojesi syntyyn. Mitä enemmän vanhempasi on vaikut- 
tanut sinuun, sitä enemmän olet hänen suhtautumistapaansa sisäistänyt itseesi. 
(sion lopuksi voit tehdä testin selvittääksesi vanhempiesi vaikutuksen tunne- 


liikkojesi syntyyn. 


ALISTAVA VANHEMPI 


istumisen tunnelukko syntyy, kun vanhempi tavalla tai toisella alistaa lasta. 
los vanhemmalla itsellään on oikeutuksen tunnelukko, on hyvin todennäköis- 
tii, että lapselle kehittyy alistumisen tunnelukko, koska vanhempi pitää tällöin 
omia tarpeitaan tärkeämpänä kuin toisten. 

Alistava vanhempi tekee mitä haluaa, ilman että ottaa huomioon lapsen tar- 
peita tai tunteita ja näin väheksyy niitä. Vanhempi edellyttää, että asiat tehdään 
hänen ehdoillaan, eikä lapsen mielipiteillä tai toiveilla ole hänelle suurta mer- 
kitystä. Alistava vanhempi ei tarjoa lapselle vaihtoehtoja siinä, miten lapsi voisi 
toimia, joten ainoa vaihtoehto lapselle on tehdä niin kuin vanhempi haluaa. 
Hän kontrolloi lapsen tekemisiä, niin että lapsella ei ole paljon mahdollisuuk- 
jia valita harrastuksiaan, kavereitaan tai mielenkiinnon kohteitaan. Vanhempi 
kuvittelee tietävänsä lasta paremmin mikä lapselle on parhaaksi, eikä vaivaudu 
kysymään lapsen mielipidettä. 

- Isäni kanssa ei voinut neuvotella. Oli vain hänen tapansa tehdä asioita. 
En uskaltanut sanoa vastaan. Pelkäsin häntä.» 

— Nainen, joka alistumisen tunnelukon vuoksi ei uskalla sa- 
noa miehelleen vastaan ja uskoo, että hänen kanssaan ei kan- 
nata neuvotella. 


Alistava vanhempi on usein perheen auktoriteetti, joka määrää kaa- 
pin paikan. Parisuhteessa hän on dominoiva, alistava ja hallitsee kumppani- 
aan. Usein alistava vanhempi on valinnut puolisokseen uhrautuvan ja alistuvan 
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kumppanin. Kahden alistavan ihmisen parisuhde ei todennäköisesti kestä, ellei 
toinen alistu. 
»Isä alistui äidin edessä, niin kuin lapsetkin. Isoveli yritti kapinoida, äiti 
kuitenkin palautti hänen aina ruotuun. Isä oli aivan liian kiltti. Äiti oli 
sekä emäntä että isäntä talossa.» 
— Nainen, joka alistumisen tunnelukon vuoksi kärsii liialli- 
sesta kiltteydestä. 


Läheisten on pakko suostua toimimaan alistavan vanhemman toiveiden mu- 
tä, moitteita, vetäytymistä, mykkäkoulua, joita seuraa, jos alistaja ei saa tahtoaan 
+ läpi. Lapsi pelkää riitoja ja erimielisyyksiä vanhemman kanssa, koska hänellä ei 
ristiriitatilanteessa lopulta ole muuta vaihtoehtoa kuin alistua. Lapsi oppii jous- 
tamaan ristiriitatilanteissa, niin pienissä kuin isoissa. Hylätyksi tai rangaistuksi 

Lapsi oppii, että haluamalla jotain itselleen, hän etsii vain vaikeuksia vanhem- 
man kanssa. Alistava vanhempi mitätöi lapsen oikeuksia, jolloin lapsi ei opi hänelle 
kuuluvia oikeuksia. Alistavan vanhemman lapsesta voi tuntua, ettei hänellä ole 
mitään oikeuksia. Koska vanhemman tahto ja halu määräävät myös lapsen 
toiminnan, lapsi ajan myötä hukkaa käsityksen siitä, mitä hän itse haluaa. 

Lapsi ei uskalla ilmaista tunteitaan alistavaa vanhempaa kohtaan. Erityisesti 


lapsi välttää ilmaisemasta vihaansa ja kiukkuansa alistavaa vanhempaa kohtaan. 


Hän tietää kokemuksesta, että se ei kannata, siitä ei ole hyötyä. Näin lapsi oppii 
tukahduttamaan vihaansa ja suuntaamaan sitä muualle, usein viattomiin koh- 
teisiin, kuten sisaruksiinsa. 

da voimakkaasti alistavaan vanhempaan, kapinoiden ja uhmaten häntä. Tämä 
voi aiheuttaa voimakkaita yhteenottoja vanhemman ja lapsen välillä, joissa kui- 
tenkin vanhempi vie pitemmän korren. Reagoi lapsi alistavaan vanhempaan 
sitten antautuen tai kapinoiden, se ei muuta sitä tosiasiaa, että vanhemman 
suhtautumistapa lapseen on alistava. 

Alistava vanhempi invalidoi lapsen oikeuksia, lapsen tarpeita ilmaista itseään 
ja tulla kuulluksi ja ymmärretyksi. Vastuullinen vanhempi validoi lapsen 
tarpeita, pitää huolta niistä ja antaa lapsen ilmaista itseään. Hän ottaa huo- 
mioon lapsen tunteet, mielipiteet ja toiveet. Hän tarjoaa lapselle vaihtoehtoja 
eikä ohjaa lapsen elämää liikaa. Hän rohkaisee lasta ilmaisemaan tunteitaan ja 
tarpeitaan. Hän opettaa lapselle hänen oikeuksiaan ja kunnioittaa itse niitä. 
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UHRAUTUVA VANHEMPI 


Uhrautuva vanhempi opettaa omalla toiminnallaan lapselle uhrautumista. Lap- 
vi ottaa mallia vanhemmasta, joka uhraa omia tarpeitaan toisten hyvinvoinnin 
cteen. Uhrautuvalla vanhemmalla on uhrautumisen tunnelukko, jonka hän 
siirtää lapsilleen. Toisaalta siirtäminen tapahtuu mallioppimisen kautta, toisaalta 
sen kautta, että vanhempi edellyttää uhrautumista myös lapsiltaan. 

Kiltteys on uhrautumisen synonyymi ja sitä odotetaan varsinkin tyttölapsilta. 
| eidän odotetaan uhrautuvan enemmän kuin poikien ja tytöt oppivat uhrau- 
tumista yleensä uhrautuvalta äidiltään. 
että toisten tarpeita huomioidaan. Uhrautuva vanhempi tekee suurimman osan 
perheen koti- ja taloustöistä. Hän saattaa tehdä paljon töitä, hän saattaa olla 
vapaaehtoistoiminnassa tai järjestöissä mukana, koska hän pitää niitä velvol- 
lisuuksinaan. Uhrautuva vanhempi kokee ylikorostunutta velvollisuuden- ja 
vastuuntuntoa ja edellyttää itseltään paljon. Hän saattaa olla pyhimys, joka ei 
valita osaansa, vaan enemmänkin ylpeilee uhrautuvuudellaan. Hän saattaa olla 
kohtaloaan valittava marttyyri, joka uhrautuu vastentahtoisesti ikään kuin pa- 
kon edessä. 

Uhrautuva vanhempi pitää itseään hyvänä ihmisenä, koska hän huomi- 
vi niin paljon toisia ihmisiä. Hän tuo esille, miten vähällä hän tulee toimeen, 
miten hän ei tarvitse mitään. Marttyyri valittaa sitä, miten itsekkäitä toiset ovat, 
miten toiset haluavat niin paljon, aivan liikaa, heidänkin pitäisi tyytyä yhtä vä- 
hään kuin hän. 

vÄitini ei koskaan halunnut itselleen mitään. Hän aina korosti sitä, 
miten lapset ovat hänelle tärkeitä ja miten hän tekee kaikkensa heidän 
eteen. Hänellä ei ollut omia menoja, ei harrastuksia. Eikä hän niitä 
ole osannut kaivatakaan. Hän yritti olla pyhimys, joka ei valittanut 
» osaansa.» 
— Mies, joka uhrautumisen tunnelukon vuoksi ei osaa pari- 
suhteessa ilmaista omia tarpeitaan, koska pitää sitä itsekkäänä. 


Uhrautuva vanhempi kuitenkin odottaa myös lapsiltaan uhrautumista. Hän 
edellyttää, että lapset ovat kilttejä eivätkä aiheuta hänelle huolia, niin kuin hän- 
kään ei halua aiheuttaa toisille huolia. 

Vanhemman uhrautuminen ei kuitenkaan ole epäitsekästä, koska hän viime 
kädessä haluaa saada uhrautumisellaan jotain itselleen. Uhrautuminen on epä- 
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suora keino ilmaista itseään, manipuloiva keino yrittää saada omille tarpeilleet 
tyydytystä. Samalla kun vanhempi uhrautuu, hän salaa toivoo itselleen jotain 
Koska hän huomioi niin paljon toisten tarpeita, hän odottaa, vaikkakin usein 
salaa mielessään, että toiset huomioisivat hänen tarpeitaan samalla tavalla. 

Vanhempi on itse oppinut uhrautumaan, koska häntä on lapsena pidetty 
itsekkäänä, jos hän on halunnut itselleen jotain. Hän edelleen uskoo, että on 
itsekästä, jos ei ole jatkuvasti huomioimassa toisten tarpeita ja siksi syyttää 
omia lapsiaan itsekkäiksi mielessään. Hänhän antaa niin paljon, eivätkä toiset 
ymmärrä antaa hänelle samalla mitalla takaisin. Hän kokee jatkuvasti antavansa 
enemmän kuin saavansa, mikä myös turhauttaa ja suututtaa häntä. 

Uhrautuva vanhempi ei kuitenkaan ilmaise tunteitaan, varsinkaan vihaansa 
suoraan. Hän pikemminkin saa lapsensa tuntemaan syyllisyyttä, jos lapsi ei huo 
mioi riittävästi hänen tarpeitaan. Uhrautuvan vanhemman keino ilmaista 
omia tarpeitaan on toisten syyllistäminen siitä, että häntä ei ole huomioi- 
tu tarpeeksi. Välillä hän pyrkii herättämään sääliä toisissa ihmisissä, saadakseen 
myötätuntoa ja ymmärrystä itselleen. 

»Aina kun äitini soittaa minulle, hän aloittaa syyllistämällä, miten minä 
en taaskaan ole hänelle soittanut. Sellaistahan se oli lapsuudessakin, jos 

vähäänkään häntä loukkasin, siitä sain kyllä kuulla.» 
— Nainen, joka uhrautumisen tunnelukon vuoksi kuuntelee 
aina toisten ongelmia ja kokee syyllisyyttä, jos ei huomioi 

tarpeeksi toisia ihmisiä. 


Uhrautuva vanhempi kompensoi välillä uhrautumistaan oikeutuksella. Sil- 
loin kun hän uhrautuu, hän väheksyy omia tarpeitaan. Kun hän kompensoi 
sitä, hän korostaa omia tarpeitaan ja oikeuttaa pitkään jatkuneella uhrautumi- 
oikeutuksena, kun hän lähtee hakemaan vihaisena omille tarpeilleen tyydytys- 
tä. Huonossa parisuhteessa elänyt uhrautuja saattaa kokea oikeudekseen pettää 
puolisoaan, koska hän on joutunut kärsimään suhteessa niin paljon. 

»Kun kaikki lapset olivat lähteneet kotoa, äitini pakkasi tavaransa, 
muutti yksiöön ja alkoi elää railakasta elämää. Isästä hän ei enää 
piitannut, taisi tulla mitta täyteen uhrautumista. Ehkä hän nyt hakee 
hyvitystä uhrautumiselleen.» 
— Nainen, joka uhrautumisen tunnelukon vuoksi elää per- 
heelleen. 
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Vanhempi ei jaksa kuitenkaan uhrautua loputtomiin, vaan uupumus hiipii 
tymättä. Vahvuus on ollut todellisuudessa vanhemman oma selviytymiskeino, 
kuori johon hän on lapsena turvautunut. Tällöin uhrautuva vanhempi saattaa 
mahtaa, jolloin hänen vahvuutensa muuttuukin avuttomuudeksi. 

Uhrautuva vanhempi pysyy huonossa parisuhteessa, vaikka se ei tuo hänelle 
tyydytystä. Lapsi näkee miten vanhempi uhrautuu parisuhteessaan ja ottaa 
jiitä opikseen ja uhrautuu itse omissa parisuhteissaan aikuisena. Yleensä- 
kin uhrautuva vanhempi on passiivinen asioiden suhteen eikä puutu aktiivisesti 
tapahtumien kulkuun. Hän ei yritä korjata parisuhteen ongelmia aikuismaisesti 
keskustelemalla tai niihin apua hakemalla. Hän kyllä itse kokee uhrautuessaan 
yrittäneensä ja tehneensä kaikkensa parisuhteen eteen. Parisuhteessaan uhrau- 
tuva vanhempi saattaa turvautua lapseensa, jos kokee tämän vahvaksi. Uhrau- 
tuva vanhempi on usein kykenemätön korjaamaan parisuhdettaan, joten hän 
tukeutuu lapseensa ongelmissaan ja antaa hänelle tukipilarin roolin. 

vÄitini pysyi huonossa parisuhteessa, koska ei halunnut tuottaa lapsille 
pettymystä eroamalla. Olin vanhin lapsi ja minä jouduin kuuntelemaan 
äidin valitusta isästä. En olisi halunnut kuulla sitä, miten huono isä mi- 
nulla on. Tänä päivänä en voi sietää valittajia enkä itse valita mistään. » 
— Nainen, joka uhrautumisen tunnelukon vuoksi ei pysty läh- 
temään huonosta parisuhteesta, koska ei halua tuottaa lapsi]- 


leen pettymystä. 


Vanhemman tukeminen on rooli, joka ei lapselle kuulu. Uhrautuva van- 
hempi on todellisuudessa usein onneton, koska hänen tarpeensa eivät tyydyty 
uhrautumisen vuoksi. Tämän takia lapsi joutuu usein kuuntelemaan hänen on- 
pelmiaan ja tukemaan häntä, huolehtimaan hänestä. Hän on loppujen lopuksi 
niin kuin vanhemmasta itsestäänkin on lapsena tullut. Sisimmässään uhrautuva 
vanhempi on kuitenkin hyvin lapsenkaltaisesti tarvitseva. 

Lapsen on vaikea puhua uhrautuvalle vanhemmalle ongelmistaan, koska 
vanhempi ei kestä sitä — hänellähän on tarpeeksi ongelmia parisuhteessaan tai 
työelämässä. Pikkuhiljaa käy niin, että lapsi ottaa vanhemman roolia suh- 
teessa omaan vanhempaansa. Vanhemmasta tulee lapsi ja lapsesta vanhempi. 
Lapsi huolehtii vanhemmasta, sillä tavoin kuin vanhemman kuuluisi huolehtia 
lapsesta. Vanhempi käyttää näin lasta hyväkseen omien tarpeidensa tyydyttä- 
miseen, oman lapsuutensa narsistisen vajeen täyttämiseen. Näin lapsesta tulee 
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se huolehtiva äiti (yleensä), jota vaille vanhempi itse jäi omassa lapsuudessaan. 
Äiti kertoo lapselle huolensa ja murheensa, ja kiltti — jo uhrautumisen omak- 
sunut — lapsi kuuntelee. Vihdoinkin vanhempi saa itselleen äidin, joka on läsnä 
ja kuuntelee — oman lapsensa. 

Uhrautuva vanhempi invalidoi omia oikeuksiaan ja sitä kautta lapsensa oi- 
keuksia ilmaista tarpeitaan. Vastuullinen vanhempi ei uhraa omaa hyvin- 
vointiaan. Hän osaa arvostaa itseään ja omia tarpeitaan samalla tavalla kuin 
toisia ja heidän tarpeitaan. Hän ilmaisee avoimesti tarpeitaan ja hakee niil- 
le tyydytystä asianmukaisilla tavoilla. Hän osaa pitää itsestään huolta ja tekee 
hyviä asioita itselleen. Hän ei hyväksy huonoa kohtelua. Hän ei käytä lastaan 
hyväkseen omien tarpeiden tyydyttämisessä. Hän on vahva ihminen, ei siksi, 
että hänellä ei olisi heikkouksia, vaan siksi, että hän hyväksyy omat ja toisten 
heikkoudet. Hän pyrkii aktiivisesti ratkaisemaan ongelmansa. 


ESTYNYT VANHEMPI 


Aika monelle suomalaiselle vanhemmalle tunteiden spontaani ilmaisu on vai- 
keaa. Mitä vanhempi sukupolvi, sitä vaikeampaa se näyttää olevan. Erityisesti 
ta tai suruista ei juurikaan puhuta. 

Vanhemmat voivat kokea, että heidän on vaikeaa olla lämmin ja spontaani 
vuorovaikutustilanteissa. Estynyt vanhempi saattaa olla sulkeutunut ja antaa toi- 
sille, myös lapsilleen, etäisen vaikutelman. Hän kontrolloi jatkuvasti omia tuntei- 
taan, vaikka ei sitä tiedostaisikaan. Lapsi oppii vanhemmiltaan paljon tunteiden 
ilmaisemisessa, joten taas kerran vanhemmat toimivat lapselle toiminnan mallina. 
Samalla kun vanhempi ei itse ilmaise tunteitaan, hän viestii myös lapselle, että 


nyt vanhempi aiheuttaa lapselleen emotionaalisen estyneisyyden tunnelukkoa. 
Estynyt vanhempi myös usein edellyttää lapsiltaan samankaltaista tunteiden 
piilottamista, mihin hän on itse tottunut. Vanhemman voi olla erityisen vaikea 
sietää lapsen pettymystä, surua tai vihaa, ja hän reagoi noihin lapsen tunteisiin 
torjuvasti. 
Äiti: Mitä sinä nyt tuota tyhjää vollotat?» 
Isä: » Tuommoisesta ei tarvitse suuttua, nyt lopetat!» 
Vain tietyt tunteet ovat vanhemman mielestä hyväksyttyjä. Myöskään liian 
positiiviset ilon kiljahdukset eivät tällöin sovi kodin tunneilmapiiriin, jonka 
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kuuluu ennen kaikkea olla hillitty. Lapsi ei saa käyttäytyä hillittömästi tai estot- 
lomasti, se on vanhemman mielestä häpeällistä. Vanhempi rajoittaa näin myös 
myös lasten tunteiden kontrollointiin. 

Fstynyt vanhempi asettaa järjen tunteiden edelle. Hän korostaa järjen ja 
ilyn merkitystä elämässä ja valinnoissa. Hän uskoo, että aina pitää tehdä niin 
kuin on järkevää. Hän on itse kokenut sen, että tunteista on vain haittaa. Lapsi 
Oppii ja sisäistää nämä lapsuuden perheen tunneilmaisun säännöt osaksi omaa 
ijatteluaan ja käyttäytymistään. Hänen tunne-elämästään tulee tasapaksua ja 
latteaa. 

Eistynyt vanhempi invalidoi lapsen oikeutta tunteisiin ja tarvetta niiden il- 
Inaisemiseen. Vastuullinen vanhempi ilmaisee omia tunteitaan ja antaa lap- 
jen ilmaista omia tunteitaan spontaanisti. Hän ei pidä tunteita heikkouksina 
tai häpeällisinä. 


EHDOLLISESTI HYVÄKSYVÄ VANHEMPI 


I'hdollisesti hyväksyvä vanhempi hyväksyy lapsen vain, kun lapsi toimii tavalla, 
joka edistää vanhemman itsensä hyväksytyksi tulemista. Vanhempi hakee edel- 
Icen hyväksyntää, jota ei itse ole lapsuudessaan saanut. Näin hän käyttää lastaan 
oman hyväksynnän saamisensa välikappaleena. Hän edellyttää lapsensa olevan 
ellainen, että se lisää hänen hyväksyttävyyttään ja arvokkuuttaan ja kompensoi 
näin hänen narsistista vajettaan. 
vanhemman edellyttämällä tavalla, jotta hän tulee vanhemman silmien edessä 
hyväksytyksi. Vanhempi antaa lapselle huomiota, kun lapsi toimii toivotulla ta- 
valla. Hän arvostaa lasta, kun lapsi menestyy tärkeässä asiassa. Hän saattaa ihailla 
lapsen suorituksia, jolloin lapsi saa vanhemmalta ihailua hyväksynnän sijaan. 
Lapsi ei tarvitse ihailua, lapsi tarvitsee arvostusta ja hyväksyntää. 
Fhdollisesti hyväksyvällä vanhemmalla on hyväksynnän haku -tunnelukko 
ja omalla toiminnallaan hän synnyttää myös omille lapsilleen saman tunne- 
lukon. Hän hakee omalla toiminnallaan toisten hyväksyntää, tunnustusta tai 
huomiota. Hän jakaa maailman kahteen kategoriaan, hyväksyttäviin ja ei-hy- 
väksyttäviin asioihin. Hän pyrkii välttämään kaikkea ei-hyväksyttävää, ja var- 
sinkin häpeää, joka siitä seuraisi. Puoliso ja lapset eivät missään nimessä saa olla 
hänelle häpeäksi. 
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Isä lapsilleen: »Muistakaakin käyttäytyä sitten kunnolla, ettei vieraiden 
nähden tarvitse teitä hävetä.» ; 

Ehdollisesti hyväksyvä vanhempi on usein kilpailuhenkinen, hän panee pai- 
noa menestykselle ja hän arvostaa rahaa tai varakkuutta. Sosiaalinen asema tai 
status on hänelle tärkeää, sekä se, että kaikki ihmiset pitävät hänestä. Hän tekee 
kovasti töitä sen eteen, että saisi ihailua ja arvostusta. Hän uskoo, että kun on 
rahaa ja tuntee tärkeitä ihmisiä, voi tuntea itsensä arvokkaaksi. Hän hankkii 
itselleen statussymboleita — statuselektroniikkaa, kalliin auton tai merkkivaat- 
teita. Hän käyttää aikaa ulkonäkönsä hoitoon, eikä voi lähteä ihmisten ilmoille 
ilman laittautumista. 

Ehdollisesti hyväksyvä vanhempi hyväksyy itsensä ja sen vuoksi myös 
toiset ihmiset ehdollisesti. Hän valitsee puolison sen mukaan, miten puoliso 
onnistuu lisäämään hän arvoaan toisten ihmisten silmissä. Puolison tulee olla 
hänen odotustensa mukainen, fiksu, menestyvä, kaunis tai komea. Myös lasten 
tulee tukea vanhemman mainetta. Heidän tulee suoriutua koulussa, menestyä 
harrastuksissa, pukeutua tyylikkäästi, puhua korrektisti, tuntea hillitysti, käyt- 
täytyä maltillisesti — etteivät he herätä toisissa ihmisissä paheksuntaa. 

Äiti tyttärelleen: »Et sinä tuon näköisenä voi mihinkään lähteä!» 

Ehdollisesti hyväksyvä vanhempi ei yleensä hyväksy läheisissään negatiivi- 
sia tunteita, kuten vihaa tai itkua. Toisaalta liian voimakkaat ilonpurkauksetkin 
ovat kiellettyjä, erityisesti silloin kun perheen ulkopuolisia ihmisiä on paikalla, 

»Kun olin pienenä tyttönä mummoni hautajaisissa ja aloin itkemään, 
äitini katsoi pahasti ja hyssytteli terävällä kuiskauksella, että älä nyt 
täällä ala parkumaan.» 

— Nainen, joka hyväksynnän haku -tunnelukon vuoksi pitää 
tunteensa aina hillittyinä, koska uskoo tunteiden herättävän 
toisissa paheksuntaa. 


Lapsesta tulee vanhemmalle »trophy child», jonka tehtävä on pokaalin tavoin 
pönkittää vanhemman erinomaisuutta toisten silmissä — eli paikata vanhem- 
man narsistista vajetta arvostuksen ja hyväksynnän suhteen. Vanhempi ylpeilee 
muille lasten saavutuksilla tai kehuu heille miten erinomaisia lapset ovat. 

Isä vieraileville sukulaisille: » Kyllä meidän Juha taas pelasi upeasti, oli 
ehdottomasti paras pelaaja kentällä. Olisittepa nähneet miten hienosti se 
torjui vastustajan hyökkäyksen. Ammattilainen siitä on tulossa.» 

Lapsi itse saattaa kokea tuollaiset tilanteet kiusallisina. Kahden kesken lapsen 
kanssa ehdollisesti hyväksyvä vanhempi ei yleensä anna positiivista palautet- 
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11, vaan usein suhtautuu lapseen väheksyvästi — ettei tämä pääse ylpistymään. 
Isä: »En tajua miten missasit sen syötön, olisi sinun pitänyt se saada 
kiinni.» 
Juha: »Mutta isä me voitettiin se peli.» 
Isä: »Sun pitää vielä kuule harjoitella, ei noin löysällä menolla ammatti- 
laiseksi päästä!» 

Lapsi kokee, että hän saa hyväksyntää, tunnustusta tai huomiota vain, jos on- 
nistuu miellyttämään vanhempaansa hyvillä suorituksilla. Vanhemmasta tulee 
lapsi kasvaa aikuiseksi, hänestä tulee oman vanhempansa kaltainen, toisten hy- 
väksyntää hakeva ihminen. 

Ehdollisesti hyväksyvä vanhempi invalidoi lapsen tarpeen tulla hyväksytyksi 
omana itsenään. Vastuullinen vanhempi hyväksyy lapsen ilman, että lap- 
sen tarvitsee suorituksillaan todistaa olevansa hyväksynnän arvoinen. Hän 
huomioi, arvostaa ja pitää lasta tärkeänä riippumatta lapsen suoriutumisesta. 
Hän ei pidä kilpailua, menestystä eikä statusta liian tärkeinä. Hän kannustaa 
lasta tavoittelemaan sitä, mihin lapsella itsellään on luontaisia taipumuksia. 


VAATIVA VANHEMPI 


Vaativalla vanhemmalla on itsellään vaativuuden tunnelukko ja se saa hänet opet- 
tamaan lapsilleen vaativuutta. On kaksi tapaa miten lapsi oppii sen. Vanhempi 
voi olla vaativa itseään kohtaan, jolloin hän toimii lapselle mallina siitä, miten 

Kysymys on ennen kaikkea siitä, että vanhemman vaativuus on kohtuutonta 
ottaen huomioon lapsen ikä ja kehitystaso. Vanhempi ei itse ymmärrä pitävänsä 
tasoaan kohtuuttomana, vaikka hän vaatii lapseltaan lähes samalla tavalla kuin 
itseltään. Vaativa vanhempi eroaa hyväksyntää hakevasta vanhemmasta siinä, että 
hänelle ei ole olennaista, että lapsi suoriutuu hyvin toisten silmissä, vaan ennen 
kaikkea hänen silmissään. Usein vaativa vanhempi on myös hyväksyntää hakeva 
vanhempi, kummallekin hyvät suoritukset ovat tärkeitä. 

Vanhempi toimii vaativuuden mallina, kun hän on vaativa itseään koh- 
taan opiskelussa, työssä tai harrastuksissa. Vaativuus näkyy siinä, että hän on 
yleensä menestynyt niissä. Eihän hän menestyisi ja näkisi vaivaa menestymisen 
eteen, jos ei arvostaisi sitä ja vaatisi itseltään hyviä suorituksia. Hän on työteliäs 
monin tavoin ja arvostaa työtä enemmän kuin rentoa vapaa-aikaa. 
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»Minun piti harrastaa kaikkea. Pianonsoitto oli vanhemmille tärkeää. 
Äiti vaati, että menen aina pianotunnille, vaikka en olisi jaksanut men- 
nä, tai vaikka minulla oli huono olo. Ei hän kysynyt haluanko mennä, 
oli itsestään selvää, että menen.» 
— Nainen, joka vaativuuden tunnelukon vuoksi pakottaa it- 
sensä menemään töihin sairaana. 


Siisteys ja järjestys ovat yleensä vaativalle vanhemmalle tärkeitä. Hän saattaa 
myös olla monin tavoin perfektionisti tai pikkutarkka. Hän haluaa, että asiat 
menevät juuri hänen haluamallaan tavalla ja tekee töitä sen eteen. Hän on kui 
tenkin suhtautumistavoissaan mustavalkoinen, hän joko satsaa johonkin asiaan 
täysillä tai sitten ei yhtään. Voi olla, että toisissa asioissa hän ei ole yhtään vaativa 
kun taas on toisissa asioissa ehdoton. 


vÄitini oli ehdoton siivousasioissa, hänen oli vaikea sietää epäjärjestystä. 
Sohvatyynyjen piti olla oikeassa järjestyksessä, niin kuin muidenkin ta- 
varoiden. Ne piti aina laittaa oikeille paikoilleen. Kun hän vaati minua 
imuroimaan koko talon, minä tein työtä käskettyä. Äitini tarkisti aina 
ovien takaa ja mattojen alta, että olin imuroinut tarkasti. Minun piti 
tehdä parhaani, eikä sekään riittänyt, aina löytyi huomautettavaa. Oma 
huoneeni piti pitää aina siistinä, tietenkin.» 

— Nainen, joka vaativuuden tunnelukon vuoksi ahdistuu epä- 

järjestyksestä. 


Vaativalla vanhemmalla on kovia odotuksia lapsiaan kohtaan ja hän 
vaatii, että lapset tekevät aina parhaansa. Hän asettaa lapselle tiukat ja jäykiii 
säännöt, jotka pohjautuvat siihen, mitä vanhempi itse pitää oikeana ja vääränä, 

Vaativa vanhempi edellyttää lapsiltaan koulumenestystä, mikäli se on hänel 
le itselleen tärkeää. Voi olla, että hän on itse kouluttautunut pitkälle tai hän ei 
ole voinut kouluttautua vaikka olisi halunnut. Jos lapsi on kiltti ja lahjakas, hän 
todennäköisesti menestyy koulussa vanhemman edellyttämällä tavalla. Jos lapsi 
ei menesty odotetulla tavalla, vanhempi viestii pettymystään kertomalla, ettii 
lapsella olisi rahkeita menestyä paremmin, jos hän vain tekisi enemmän töitä. 

»Isä on todella älykäs, hän oli opiskellut lääkäriksi ja edennyt urallaan 
merkittävään asemaan. Olin aina menestynyt koulussa, sitä edellytettiin, 
kokeista piti tulla hyviä numeroita. Jos sain kokeesta 10-, isä kysyi mitä 
tuo miinus tuossa tekee. Sain palkkioksi rahaa hyvästä koulumenestyk- 
sestä, se kannusti pänttäämään illat kirjoja. Kun kirjoitin 5 laudaturia, 
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isä harmitteli pitkän matematiikan eximiaa ja epäili tuleeko minusta nyt 
arkkitehtiä. Kaikille oli itsestään selvää, että menen yliopistoon opiske- 
lemaan. Ei siitä tarvinnut puhua, tiesin että se olisi isälleni valtava pet- 
tynyt, jos en menisi. Aloitin arkkitehtuurin opiskelun. Opiskelu tuntui 
vaikealta, pakonomaiselta suorittamiselta, joten jätin sen toisen vuoden 
jälkeen kesken ja päätin pitää välivuoden työskentelemällä kahvilassa. 
Isäni pettyi minuun, hän haukkui minut laiskaksi luuseriksi. Minun 
olisi pitänyt tehdä enemmän töitä eikä luovuttaa niin helpolla.» 

— Mies, joka opiskelee toista vuotta puutarha-alaa ja kokee 
sen omakseen. 


Vaativa vanhempi pettyy lapseen, kun lapsi ei toimi vanhemman toi- 
vomalla tavalla. Vaativa vanhempi edellyttää, että lapsi tekee töitä kotona, aut- 
laa kotitöissä ja hoitaa kaikki velvollisuutensa. Hän ei hyväksy joutenoloa tai 
laiskottelua. Lapsen pitää olla ahkera, reipas, fiksu, kiltti, vastuuntuntoinen ja 
iikuismainen. Vaativa vanhempi muuttuu usein väheksyväksi tai rankaisevaksi, 
jos lapsi ei yllä hänen asettamaansa tavoitteeseen. 

Vaativan vanhemman vaatimukset kohdistuvat myös tunteiden ilmaisuun. 
| linen on vaikea sietää lapsensa pettymyksen, surullisuuden tai vihan tunteita. 
Hän kontrolloi ja rajoittaa lapsen impulsseja ja tunteiden ilmaisua kohtuutto- 
malla tavalla. 

Vaativa vanhempi ei suinkaan aina, edes yleensä, ilmaise vaatimuksiaan sel- 
keisti lapselle. Pieni osa vaatimuksista tulee usein suoraan verbaalisesti esille, 
joista heijastuu vanhemman pettymys lapseen. Lapset eivät välttämättä tunnista 
vaatimuksia, koska ne piilotetaan odotettuun, itsestään selvään tasoon: » Totta 

Vaativa vanhempi on usein ikuisesti tyytymätön asioiden tilaan elämässään. 
Hin haluaa, että asiat ovat ja menevät hänen idealistisen maailmankuvansa 
mukaisesti. 

Vaativa vanhempi invalidoi lapsen arvostuksen ja itsensä toteuttamisen tar- 
peita. Vastuullinen vanhempi ei vaadi lapselta kohtuuttomia. Hänen odo- 
tuksensa ovat kohtuullisia, eikä hän vaadi lasta tekemään aina parastaan. Hä- 
nen mielestään lapsen ei tarvitse olla täydellinen, hän saa myös erehtyä. Hän 


lapsi. Aina ei tarvitse olla reipas. 
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VÄHEKSYVÄ VANHEMPI 


Vanhempi, joka väheksyy lapsen kykyjä, osaamista ja suorituksia aiheuttaa lap- 
selleen epäonnistumisen tunnelukon. Hän ei kannusta lastaan onnistumaan 
eikä auta kyvykkyyden kokemuksissa. Väheksyvä vanhempi saa lapsen ko- 
kemaan itsensä epäonnistuneeksi, huonoksi, tyhmäksi tai surkeaksi. Vä- 
heksyvä vanhempi ei kannusta lastaan suorituksissa, vaan suhtautuu niihin liian 
kriittisesti. 

Isä pojalleen: » Miksi sinä sitä pianoa yrität soittaa, ei sinulle ole siihen 

lahjoja. Et ikinä opi soittamaan!» 

Hän kohtelee lasta kuin tämä olisi kyvytön tai osaamaton ja saattaa moit: 
tia lasta tyhmäksi tai idiootiksi. Vaikka vanhempi ei moittisikaan lasta ääneen, 
pelkästään hänen ajattelunsa heijastuu lapsen kokemukseen. Lapsi tuntee van 
hemman väheksyvän katseen. 

Äiti sanoo mielessään, katsoen tytärtään väheksyvästi: » Oletko todella 
niin idiootti, että et tuota tajua?!» 

Väheksyvällä vanhemmalla on todennäköisesti itsellään epäonnistumisen 
tunnelukko. Hän on tällöin oppinut suhtautumaan suorituksiin väheksyvästi 
omilta vanhemmiltaan. Voi olla, että vanhemman epäonnistumisen tunneluk 
ko on saanut hänet epäonnistumaan omassa elämässään. Hän kompensoi omaa 
tunnelukkoaan vaativuudella ja näyttäytyy lapsen edessä täydellisenä. 

vÄitini vaati minua petaamaan sängyn joka aamu. Hän oli päivän 
kotona ja petasi aina sänkyni uudestaan. Huomasin sen siitä, miten se 
oli tehty viimeisen päälle ja tyynyt oli aseteltu hienosti riviin. Ei äiti 
siitä mitään puhunut. Tiesin vain, että en osannut sitäkään asiaa tehdä 
kunnolla.» 

— Nainen, joka epäonnistumisen ja vaativuuden tunneluk- 
kojen vuoksi pitää itseään epäonnistuneena, jos ei tee asioita 
täydellisesti. 


Vanhemman voi olla vaikea hyväksyä lahjakkaan lapsen menestystä, joteti 
hän ei todellisuudessa haluakaan lapsen menestyvän, hänhän joutuisi entistä 
huonompaan asemaan ja kokisi sisäisesti itsensä entistä epäonnistuneemmalksi 
Hän saattaa olettaa lapsen epäonnistuvan elämässään ja antaakin omalla käytöli 
sellään siihen hyvät ainekset. Väheksyvä vanhempi myös vertaa lapsen osaamista 
tai lahjakkuutta muihin lapsiin kielteisessä hengessä, kehuen tai ylistäen toiste 
osaamista tai väheksymällä lapsensa osaamista. 
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Äiti: » Kyllä tuo naapurin Terttu sitten osaa hienosti luistella, olisitpa 
sinäkin noin taitava.» 

Isä: Mitä tämä miinus tässä numeron perässä tekee, olisit nyt voinut 
vähän enemmän yrittää, täyden kympinkin olisit voinut saada.» 

Isä: »Pikkusiskosikin tuon osaa, naurettavaa, että et tuohon pysty.» 
Äiti: »On se Maija niin hyvä koulussa, sinusta vain ei ole oppimaan.» 
Isä: » Kyllä tuo Petri on niin taitava pelaaja, ottaisit hänestä mallia!» 

Väheksyvä vanhempi saattaa myös itse kilpailla lapsensa kanssa koros- 
laen omaa ylivertaisuuttaan. Hän haluaa aina voittaa lapsensa peleissä, kilpai- 
liiissä, taidoissa tai osaamisessa, jotta voi kokea itsensä paremmaksi. Hänen pitää 

iada parempi tulos kuin lapsensa — vaikkapa tietokonepelissä. 
Isä pojalleen: » Tuo taso oli tosi helppo, etkö vieläkään ole sitä selvittä- 
nyt. Minä onnistuin ensi yrittämällä. » 

Väheksyvä vanhempi käyttää tällöin lastaan hyväkseen oman narsistisen ky- 

kkyyden vajeen tyydyttämiseen. Suhteessa omaan lapseensa hän viimein voi 
kokea sen, miltä tuntuu olla kyvykäs, osaava tai fiksu. Koska narsistinen vaje 

| tyydyty toisia ihmisiä väheksymällä, vanhempi jatkaa toimintaansa eli hakee 
iina uudelleen vajeelleen tyydytystä. Vanhempi ei itse tiedosta väheksyvänsä 
lasta, hänhän vain tuo esille tosiasioita tai ajattelee mielestään vaan lapsensa pa- 
Pasta, Aivan niin kuin hänen vanhempansa tekivät hänen kanssaan. 

Väheksyvä vanhempi invalidoi lapsen kunnioittamisen ja arvostamisen sekä 
kyvykkyyden kokemisen tarpeita. Vastuullinen vanhempi ei väheksy lastaan. 
Hän kannustaa lastaan ja auttaa lasta saamaan kyvykkyyden kokemuksia. 
Hin arvostaa lapsen suorituksia ja yrittämistä. Hän ei käytä lastaan hyväkseen 
ponkittääkseen omaa itsetuntoaan. 


FLIHUOLEHTIVA VANHEMPI 


i ihuolehtiva vanhempi ei tue lapsen autonomisuuden eli itsenäisyyden ke- 
ilttymistä. Hän huolehtii liikaa lapsen tarpeista, ilman että opettaa lasta huo- 
lehtimaan niistä itse. Hän on liikaa lapsen saatavilla ja auttamassa, joten lapsi 
lurvautuu häneen liian helposti. Hän tekee lapsesta riippuvaisen itsestään eikä 
isi itsenäisty ikäistensä tavalla. Vertauskuvallisesti: kun lapsella on nälkä, van- 
jeimpi onkii hänelle kalan, muttei opeta lasta kalastamaan itse. Vanhempi ei osaa 
dlyttää lapsen itsenäisyyden ja kyvykkyyden kokemisen tarpeita. 
lihuolehtiva vanhempi aiheuttaa lapselleen riippuvuuden tunnelukon, 
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vaikka luulee itse toimivansa lapsensa parhaaksi. Hän tekee kaikkensa, ettei 
lapsi joutuisi kokemaan elämään kuuluvia pettymyksiä, pieniä tai isoja. Hän 
tekee liian monia asioita lapsen puolesta. 

Ylihuolehtiva vanhempi on koko ajan neuvomassa ja tekemässä pää- 
töksiä lapsen puolesta. Vanhempi ei luota lapsen kykyyn tehdä hyviä tai oi- 


pettymyksiltä. 
Äiti pojalleen: vEi niitä. Osta näitä karkkeja, nämä on parempia. 
Kuitenkin petyt, jos ostat niitä.» 

Vanhempi rajoittaa lapsen luontaisia itsenäistymispyrkimyksiä. Lapsi oppii 
kysymään aina aikuisen neuvoa tai ohjetta, koska vanhempi on saanut hä- 
net tuntemaan, ettei hänen kannata luottaa omaan harkintakykyynsä. Hä- 
net on opetettu siihen, että hänen tulee aina varmistaa asiat vanhemmaltaan. 
Vanhempi kokee itsensä osaavaksi, taitavaksi, ylivertaiseksi, ja samalla asettaa 
lapsen avuttoman, osaamattoman, kyvyttömän rooliin. Lapsi sisäistää hänelle 
annetun roolin. 

Ylihuolehtiva vanhempi kantaa aina viime kädessä vastuun asioista lap- 
rempana kuin hän todellisuudessa on ja kohtelee isoakin lasta kuin vauvaa. Hän 
huolehtii liikaa siitä, että lapsi tekee läksynsä, eikä opeta lasta huolehtimaan itse 
läksyistään. Hän jopa tekee läksyjä lapsen puolesta. Hän huolehtii tarvittavat 
vaatteet ja tavarat aina lapsen mukaan, ilman että opettaa lasta huolehtimaan 
itse. Lasta ei myöskään pidä jättää yksin huolehtimaan asioistaan, vaan häntiä 
tulee opettaa huolehtimaan asioista. 

Ylihuolehtiva vanhempi ei myöskään opeta lapselle arjen taitoja, ei ota lasta 
mukaan arkisiin askareisiin, koska kokee lapsen taitamattomaksi niihin. Hän ei 
anna leipoessaan lapsen rikkoa kananmunia, koska ajattelee että lapsi ei osaa. 
Toisaalta, lapsi on varmasti monessa asiassa taitamaton, koska hänelle ei ole 
annettu mahdollisuuksia oppia taitoja ja kehittyä niissä. Tämän vuoksi lapselle 
kehittyy myös epäonnistumisen tunnelukkoa, kun hän ei pääse kokemaan ky 
vykkyyden tunnetta suorituksissaan. 

Kun vanhempi on samalla myös väheksyvä, hän tuskastuu lapsen taitamat 
tomuuteen ja tekee tehtävän mieluummin lapsen puolesta. Vanhemman on 
helpompaa tehdä lapsen puolesta, kuin opettaa lasta. 

Isä pojalleen: » Eikö siitä sahaamisesta nyt mitään tule, anna tänne se 
saha, niin minä näytän!» 


136 


Vanhempi saattaa samalla myös ajatella, että lapsi pääsee liian helpolla. Mikä 
varmasti pitääkin paikkaansa — kuitenkaan syy ei ole lapsessa, vaan vanhem- 
massa, joka sen mahdollistaa. 

Voi olla, että vanhempi itse ei ole saanut lainkaan neuvoja, ohjeita ja tukea 
isioistaan. Niinpä hän luulee oman lapsensa tarvitsevan tukea samalla tavalla, 
kuin olisi itse lapsena tarvinnut. Hän saattaa suojella omaa lastaan niiltä petty- 
inyksiltä, joita hän on itse lapsena saanut kokea. Hän saattaa ihmetellä, miksi 
lapsi ei ole kiitollinen hänen antamastaan avusta. 

Ongelma on usein se, että vanhempi ei kysy lapselta, tarvitseeko hän apua, 
vaan hän olettaa lapsen tarvitsevan sitä, oli tilanne mikä tahansa. »Annahan 
ininä autan» on vanhemman mielilauseita. Auttamalla lastaan kaikessa vanhem- 
pi voi vihdoin kokea sen kyvykkyyden tunteen, jota hän ei itse aikanaan lapse- 
na voinut kokea. Lapsesta tulee vanhemman narsistisen vajeen täyte. 

Ylihuolehtiva vanhempi viestii lapselle: »et pärjää ilman minua», minä tie- 
dän mikä on sinulle parasta», »en luota siihen, että pärjäisity. Ylihuolehtiva 
vanhempi saa lapsen kokemaan itsensä sisimmässään avuttomaksi, epä- 
varmaksi, taitamattomaksi ja kyvyttömäksi. Edelleen aikuisena hän on kuin 
pieni lapsi, joka tarvitsee vanhemman avukseen arkisissa asioissa. 

Ylihuolehtiva vanhempi invalidoi lapsen itsenäistymisen tarvetta. Vastuulli- 
nen vanhempi kannustaa lasta itsenäistymään. Hän ei tee liikaa asioita ja pää- 
töksiä lapsen puolesta, vaan opettaa lasta tekemään ne itse. Hän antaa lap- 
en tehdä oman osuutensa. Hän ei suojele lasta liikaa pettymyksiltä vaan opet- 
taa lasta selviytymään niistä. Hän ottaa lapsen mukaan toimintaan ja opettaa 


vastuuta ja velvollisuuksia. Hän tukee lasta kasvamaan itsenäiseksi aikuiseksi. 


YLISUOJELEVA VANHEMPI 


Ylisuojeleva vanhempi on pelokas ihminen. Hänellä on suojattomuuden tun- 
nelukko ja hän omalla käyttäytymisellään synnyttää lapselleen samaa tunneluk- 
koa. Hän ei tyydytä lapsen autonomisuuden ja turvallisuuden tarpeita. 

Hän pitää elämää vaarallisena, näkee vaaroja kaikkialla ja maalailee mieles- 
jän uhkakuvia. Hän pelkää onnettomuuksia, loukkaantumisia, sairauksia tai 
vararikkoa. Hän kertoo lapselleen näistä kauhuskenaarioista ja varoittelee lasta 
toistuvasti. 
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vÄitini pelkäsi ukkosta. Hän katseli ulos ikkunasta ukkospilviä huoles- 
tuneen näköisenä ja kauhisteli niitä. Hän oli heti kiskomassa sähkö- 
johtoja irti seinästä ja lasten piti pysyä kaukana pistorasioista, etteivät 
salamat iskisi meihin. Olin kauhuissani.» 

— Nainen, joka suojattomuuden tunnelukon vuoksi pelkää 
kohtuuttomasti onnettomuuksia. 


Pelot tarttuvat aikuisesta lapseen. Pienen lapsen on vaikea ymmärtää, mi- 
ten lapsen näkökulmasta iso ja vahva aikuinen voi pelätä jotain. Jos aikuinen 
seenalaistamaan aikuisen pelon järkiperäisyyttä. Vanhempi liioittelee vaaroja 
ja niihin liittyviä uhkatekijöitä, ja saa lapsen uskomaan vaarojen toden- 
mukaisuuteen. 

Usein vanhempi tiedostaa jollain tasolla pelkonsa kohtuuttomuuden ja siitä 
huolimatta tai juuri sen vuoksi haluaa korostaa ja dramatisoida sitä. Vanhem- 
man täytyy olla uskottava ja saada toiminnallaan lapsi pelkäämään, jotta hänen 
oma pelkonsa ei vaikuttaisi naurettavalta lapsen silmissä. 

Oma koti tuntuu lapsesta varsin turvalliselta paikalta, jos vanhempi ylisuoje 
lee lasta ja näkee uhkia erityisesti ulkomaailmassa. Koti on turvasatama, jonne 
voi aina palata turvaan »pahaa» maailmaa. Koti on tällöin lapselle liian turval 
linen verrattuna ulkoiseen maailmaan. Lapsi tarvitsee vanhemman suojaamaan 
ja turvaamaan kodin ulkopuolisilta vaaroilta. 

Kun lapsi kasvaa ja aikuistuu, hän joutuu astumaan pelottavaan ulko- 
maailmaan. Hänestä tulee pelokas nuori aikuinen, koska vanhempi ei ole 
enää suojaamassa ja varoittelemassa. Häntä ei ole opetettu itse pitämään 
turvallisuudestaan huolta, vaan hän on edelleen sama vanhemmasta riippuvai 
nen lapsi. Moni ylisuojelevan vanhemman suojeluksesta kotoaan pois muutta 
nut nuori aikuinen kokee olonsa turvattomaksi, kun hän yrittää selvitä yksin 
omassa asunnossaan. Turvattomuudentunne saattaa pahentua mielen luomien 
uhkakuvien myötä aina paniikkikohtauksiksi asti. 

Ylisuojeleva vanhempi varoittelee jatkuvasti lastaan vaaroista. Varoittelu voi 
liittyä hyvin arkisiinkin tilanteisiin. 

»Kun olin isäni kanssa kävelyllä, hän varoitteli koko ajan lätäköistä, 
ojista, kielsi menemästä sinne tai tänne. Älä tee sitä, älä tee tätä oli 
hänen teemansa kanssani. Vaaroja tuntui olevan kaikkialla. » 
— Mies, joka suojattomuuden tunnelukon vuoksi eristäytyy 
kotiinsa ja kokee olonsa ahdistuneeksi kotinsa ulkopuolella. 
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Ylisuojeleva vanhempi haluaa suojella lapsiaan vaaroilta. Mikäli vanhempi 
on samalla vaativa, hän asettaa lapsille sääntöjä ja rajoja, jotka ovat kohtuut- 
lomia. Vaikka suojelu onkin välillä tarpeen, kaikelta ei tarvitse lapsia suojella. 
lasten tulee oppia itse toimimaan ja selviytymään pelottavissakin tilanteissa 
ikuisen turvallisessa opastuksessa. 

Ylisuojeleva vanhempi invalidoi lapsen turvallisuuden ja itsenäisyyden tar- 
peita. Vastuullinen vanhempi ei varoittele lastaan liikaa, ei suojele liikaa 
tavallisilta elämän vaaratilanteilta, vaan antaa lapsen oppia ja kokea itse. 
| län kannustaa lasta tutkimaan maailmaa itsenäisesti ja opettaa pitämään omasta 
turvallisuudestaan huolta. 


PESSIMISTINEN VANHEMPI 


Pessimistinen vanhempi korostaa elämän negatiivisia asioita ja näkee tulevai- 
uuden synkkänä. Hän ei voi luottaa siihen, että elämässä kävisi hyvin. Hän 
uskoo, että lopulta kuitenkin käy huonosti. Vaikka jotain hyvää tapahtuisikin, 
hin on heti huolissaan siitä mitä ikävää on seuraavaksi tulossa. Pessimistinen 
vanhempi ei tyydytä lapsen optimismin ja luottamuksen tarpeita. 
Äiti lapselleen: Äläpäs nyt riemastu. Ei sitä vielä tiedä miten tässä käy. 
Ennenkin on käynyt huonosti.» 

Pessimistisellä vanhemmalla on pessimistisyyden tunnelukko ja omalla toi- 
minnallaan hän synnyttää samaa lukkoa lapselleen. Pessimistisellä vanhemmalla 
ei yksinkertaisesti ole uskoa tulevaisuuteen ja opettaa sen lapselleen. Vanhempi 
ei itse ymmärrä olevansa pessimistinen, omasta mielestään hän on realis- 
ti. Hän varautuu pettymyksiin. Kun jatkuvasti odottaa pettymyksiä, ne eivät 
tunnu niin pahoilta. Hän kuitenkin luo tulevaisuuden mahdolliset pettymyk- 
et todellisiksi tässä hetkessä. Hän näkee tulevaisuudessa enemmän uhkakuvia 
kuin mahdollisuuksia. 

Voi olla, että vanhempi on kohdannut elämässään vaikeuksia, joutunut on- 
nettomuuteen, sairastunut, tullut irtisanotuksi tai päätynyt konkurssiin. Nämä 
ovat hänelle todisteita siitä, että kannattaa olla pessimistinen. Vanhempi puhuu 
lapselle kokemastaan vääryydestä ja syyttää siitä toisten ihmisten ja maailman 
pahuutta. Lapsi oppii, että maailmassa voi odottaa vain ikäviä asioita. 

Pessimistinen vanhempi puhuu mielellään negatiivisista asioista: sai- 
rauksista, päivän uutisista, onnettomuuksista, luonnon katastrofeista, ta- 
louden alamäestä, irtisanomisista. Lapsi oppii elämään samaa negatiivista 
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elämää kuin pessimistinen vanhempansa. 

» Vanhempani seurasivat aina uutisia. Jokainen uutislähetys piti nähdä 
televisiosta tai kuunnella radiosta. Lapsena ajattelin, että ne olivat tärkeitä 
asioita, kun niitä piti niin tarkkaan seurata. Uutisissa puhuttiin sodista, 
onnettomuuksista, sairauksista tai lamasta. En lapsena ymmärtänyt niitä, 
mutta näin vanhempien olevan huolissaan. Sitten aikuiset puhuivat uuti- 
sista ja niitä kauhisteltiin ja dramatisoitiin. En lapsena ymmärtänyt sitä 
liioitteluksi. Pelkäsin että jotain pahaa on tapahtumassa.» 

— Mies, joka pessimistisyyden tunnelukon vuoksi pelkää jat- 
kuvasti, että jotain ikävää on tapahtumassa, vaikka asiat ovat 

hyvin. 


Pessimistinen vanhempi invalidoi lapsen optimistisuuden ja turvallisuuden 


tarpeita. Vastuullinen vanhempi on optimistinen lapsen ja elämän suhteen, 


Hän ei luo jatkuvasti skenaarioita siitä, miten asiat voivat mennä pieleen. Hän 
ei kauhistele, dramatisoi eikä synkistele asioita turhaan. 


KRIITTINEN VANHEMPI 


Kriittinen vanhempi arvostelee lastaan. Hänellä on vajavuuden tunnelukka, 
jota kompensoimalla hän siirtää samaa tunnelukkoa lapselleen. Hän arvostelee; 
mitätöi tai paheksuu lastaan ja saa näin lapsen tuntemaan itsensä kelvottomaksi, 
arvottomaksi tai pahaksi. TU W MU vanhempi. tuntee sisällään itses= 


häpeämään itseään. Hän on jatkuvasti pettynyt lapseen. Kriittinen vannoa 
invalidoi lapsen arvostuksen tarpeen. 
Äiti 13-vuotiaalle tytölleen: » Mitähän sinustakin tulee kun olet tuollai- 
nen! Ei kukaan täysijärkinen pukeudu tuolla tavalla, mikä sinussa on 
vikana!» 

Kriittinen vanhempi eroaa väheksyvästä vanhemmasta siinä, että kriittisyys 
suuntautuu lapsen persoonaan, hänen olemassaoloonsa. Väheksyvä vanhempi 
kritisoi lapsen osaamista, kykyjä ja suorituksia. : 

» Minusta tuntui, ettei isä ollut minuun missään asiassa tyytyväinen. 
En ollut sellainen kuin minun olisi pitänyt olla, joten sain myös kuulla 
siitä. Hän paheksui pukeutumistani ja moitti ulkonäköäni. En selvästi- 
kään kelvannut hänelle.» 
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— Nainen, joka vajavuuden tunnelukon vuoksi kokee kelvot- 
tomuutta ja häpeää itseään sosiaalisissa tilanteissa. 


Kriittinen vanhempi saa lapsen häpeämään itseään. Hän viestii lapselle, 
iti lapsessa on jotain sellaista vikaa, jota ei voi poistaa. Vanhempi leimaa toi- 
iinnallaan lapsen arvottomaksi ja lapsi alkaa uskoa vanhemman antaman lei- 
"an todenperäisyyteen. Lapsi kokee, ettei hän ole rakastettava, että hän ei ole 
isten kunnioituksen tai huomion en Lapsi alkaa uskoa, että ui on 


i Lapsi oppii uskomaan, että knit on jotain sellaista, mikä on hävettävää, ja 
ka pitää piilottaa toisilta. Hän oppii kätkemään todellisen itsensä. 
Vastuullinen vanhempi ei kritisoi eikä arvostele lastaan. Hän antaa pa- 

itetta ilman, että saa lapsensa tuntemaan itsensä arvottomaksi. Hän hyväksyy 


ipsen heikkoudet eikä pilkkaa lasta niistä. 


NANKAISEVA VANHEMPI 


I ankaiseva vanhempi rankaisee lastaan virheistä. Vanhemmalla itsellään on ran- 
kalsevuuden tunnelukko ja hän kompensoi sitä rankaisemalla toisia, varsinkin 
lapsiaan mutta myös kumppaniaan. Tällainen vanhempi invalidoi lapsen arvos- 
tuksen, kunnioituksen ja tärkeänä pitämisen tarpeita. Hän synnyttää lapselleen 
rankaisevuuden tunnelukon ja lapsi oppii rankaisemaan itseään ja toisia. Rankai- 
eva vanhempi on lapselle ankara, hän suuttuu lapselle virheistä eikä anna 
virheitä anteeksi. Hän moittii lasta tyhmäksi, idiootiksi, laiskaksi tai itsekkääksi. 

Iäankaiseva vanhempi kurittaa lastaan fyysisesti antamalla lapselle selkäsau- 
an, tukkapöllyä, luunapin, korvapuustin tai hän retuuttaa, riepottaa, tönii tai 
Mimäisee lasta. Hän ojentaa lasta rajoittamalla ja väheksymällä lapsen oikeuksia 
ja vapauksia, hän saattaa evätä lapselta iltapalan, asettaa arestiin kylmään etei- 
een, kieltää katsomasta lempiohjelmaa televisiosta tai tapaamasta kavereita. 
Vanhempi saattaa rangaista lasta puhumattomuudella, kylmyydellä, etäisyydel- 
li, hylkäämisellä, torjumisella, mykkäkoululla, mököttämällä tai huomioimalla 
tarkoituksella toisia lapsia enemmän kuin häntä. 

lankaiseva vanhempi ei pyydä anteeksi omaa käytöstään, koska on sitä 
mieltä että lapsi on sen ansainnut eikä siinä ole hänen mielestään mitään 
kohtuutonta. Hän on oppinut ajattelemaan näin omien vanhempiensa ran- 
waistessa häntä lapsena. Hän ei anna anteeksi, jos häntä loukataan. Hän on pit- 
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kävihainen ja syyllistää riitatilanteissa toista osapuolta menneisyyden virheistä. 
Hän syyttelee toisia ihmisiä ongelmistaan. 

Rankaiseva vanhempi on tyytyväinen, jos lapsi epäonnistuu tai on häpeis- 
sään. Rankaiseva vanhempi syyllistää lastaan ja korostaa sitä, miten lapsen vir- 
heet ovat hänen omaa syytään. Rankaiseva vanhempi syyttää lasta, jos he myö- 
hästyvät tapaamisesta. Jos lapsi epäonnistuu kokeessa, se on vanhemman mie- 
lestä lapsen omaa syytä, koska hän ei lukenut tarpeeksi. Rankaiseva vanhempi 
ei kykene suhtautumaan myötätuntoisesti lapsensa mielipahaan. Hän saa lapsen 
uskomaan, että on lapsen oma vika, jos hänelle tapahtuu jotain ikävää. Lapsi 
uskoo, että kaikki on hänen syytään. 

Rankaiseva vanhempi on vihainen lapselle, koska lapsi on hänen mielestään 
heikko, tarvitseva tai tunteellinen. Hänen mielestään lapsen tarpeissa on jotain 
tarpeisiinsa hyvin invalidoivasti. Hän pitää lasta pahana, jos lapsi suuttuu tai il- 
maisee kielteisiä tunteita. 

Rankaiseva vanhempi uskoo, että virheistä kuuluu kärsiä seuraukset. Luon- 
nollinen seuraus virheestä ei riitä, tarvitaan kovempi seuraamus. Jos lapsi va» 
hingossa kaataa juomalasinsa, luonnollinen seuraamus olisi, että hän siivoaa 
aiheuttamansa sotkun, tarvittaessa vanhemman avustuksella. Mikäli vanhempi 
ajattelee, että se ei riitä seuraamukseksi, hän rankaisee moittimalla, syyllistämällä 
tai kiroamalla lastaan, jopa kurittamalla fyysisesti. 

Isä 10-vuotiaalle pojalleen: » Voi perkele, pitikö se lasi kaataa, pitääkö 
sinun aina olla tuommoinen avuton kömpelö! [läimäyttää lasta] Et ota 
uutta lasia, kun et osaa juoda niin kuin ihmiset! Ala siivota tuo sotku! 
Ja mitään jälkiruokaa ei tänään tipu, menet huoneeseesi miettimään 
tekojasi! Oma syysi kun olet tuollainen tohelo.» 

Rankaiseva vanhempi voi käyttää uskontoa välineenä lapsen ojentamises- 
sa ja kurissa pitämisessä. Rankaiseva vanhempi saattaa pelotella lasta helvetillä, 
iankaikkisella kadotuksella tai Jumalan vihalla, jotta lapsi käyttäytyisi mallikel 
poisesti. Kun lapsi ei toimi oikein, rankaiseva vanhempi tuomitsee lapsen syn 
tiseksi, likaiseksi tai pahaksi. 

Vastuullinen vanhempi ei rankaise eikä syytä lastaan. Hän asettaa virheis= 
tä kohtuullisia seuraamuksia, ei rangaistuksia. Hän selittää lapselleen, mistä 
seuraamukset aiheutuvat ja miten hän odottaa lapsen jatkossa toimivan. Häti 
antaa lapselle virheet anteeksi ja pyytää itse anteeksi, jos toimii väärin. Hän suh 
tautuu empaattisesti lapsen mielipahaan. Hän uskoo, että lapsi ansaitsee kaikkea 
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HYLKÄÄVÄ VANHEMPI 


nen voi tapahtua fyysisesti tai henkisesti. Hylkääminen voi olla pysyvä pois- 
tuminen lapsen elämästä, kuten vanhemman kuollessa. Avioerotilanteissa lapsi 


nellä toisella paikkakunnalla tai tehdä reissutyötä. Vanhemmalla voi olla paljon 
omia menoja, hän saattaa upota työntekoon tai harrastuksiinsa. Kun vanhem- 
pi on paljon poissa lapsen elämästä, lapsi ei voi kokea vanhemman läsnäoloa. 
län kokee vanhemman hylänneen hänet tai pelkää lopullista hylkäämistä 
poissaolojen vuoksi. Vanhempi saattaa tulla ja mennä miten sattuu, eikä hän 
ole läsnä lasta varten. Vanhemman läsnäolon puutteen saattaa aiheuttaa 
myös vanhemman päihteiden käyttö, alkoholismi, masennus tai tunne- 
elämän epävakaus. Tällöin vanhempi ei kykene olemaan läsnä lapselleen, 
vaikka haluaisikin. 

»Äitini oli paljon menossa, hänellä oli työn lisäksi paljon muita menoja, 

harrastuksia ja luottamustoimia. Viikonloppuisin hän rentoutui alkoho- 

lin avulla ja kävi juhlimassa. Hän matkusti paljon työssään. En tiennyt 

milloin hän lähtee ja milloin hän palaa.» 

— Nainen, joka hylkäämisen tunnelukon vuoksi ahdistuu voi- 

makkaasti kun hänen puolisonsa lähtee työmatkalle. 


Kun lapsi pelkää, että vanhempi lähtee ja jättää hänet, tai hän pelkää van- 
hemman kuolemaa, hänen perusturvallisuutensa järkkyy. Hylkäävä vanhempi 
ci kykene tuottamaan lapselle hänen tarvitsemaansa turvallisuuden tunnetta. 

» Pelkäsin yksin omassa huoneessani kun vanhempani riitelivät. Isä 
raivosi ja uhkasi heittää äidin pihalle ja äiti pakkasi itkien laukkujaan 
useaan kertaan. Pelkäsin että vanhempani eroavat ja äitini jättää minut. 
Tunsin itseni ihan avuttomaksi, yritin vain olla mahdollisimman kiltti ja 
huomaamaton, ettei riitoja tulisi. Takerruin äitiini, kun hän yritti lähteä 
pois kotoa tavallisille asioille. Äitini työnsi minut pois ja jätti isän kans- 
sa kahdestaan. En voinut tietää, tuleeko äiti enää takaisin.» 
— Mies, joka hylkäämisen ja alistumisen tunnelukkojen vuok- 
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si pyrkii välttelemään riitoja parisuhteessaan eikä siksi puhu 
parisuhteen ongelmista tai tyytymättömyydestään. 


Vanhempi voi hylätä lapsen myös henkisesti, olemalla etäinen ja kylmä 
lasta kohtaan. Hän saattaa olla ennustamaton ja äkkipikainen ja suuttuessaan 
hylkää lapsensa tunnetasolla. Lapsi jää yksin ja kokee itsensä hylättynä yksinäi 
seksi. Kun vanhempi huomioi enemmän lapsen muita sisaruksia, lapsi voi ko 

Suhde vanhemman ja lapsen välillä on voinut olla hyvin läheinen, kunnes 
jokin tapahtuma on katkaissut yhteyden ja lapsi on kokenut tulleensa vanhem 
pansa hylkäämäksi. Näin voi käydä esimerkiksi kun perheeseen syntyy uusi 
lapsi tai vanhempi sairastuu. On tärkeää ymmärtää, että vaikka todellisuudessa 
hylkäämistä ei tapahtuisi, lapsen kokemus hylätyksi tulemisesta tai sen uhasta 
on olennainen tunnelukon syntymisen kannalta. 

Vastuullinen vanhempi on lapsen saatavilla silloin, kun lapsi häntä tar» 
vitsee. Hän on läsnä lapsensa elämässä. Hän ei hylkää lasta fyysisesti eikä hen 
kisesti, eikä jätä lasta yksin kohtuuttoman pitkäksi aikaa. Hän ei pelottele eikä 
uhkaa lasta hylkäämisellä. Hän on tasapainoinen ja ennustettava käyttäytymi 
sessään. Hän kohtelee kaikkia lapsiaan tasavertaisesti. Hän saa lapsen luottamaan 
ihmissuhteiden pysyvyyteen ja elämän jatkuvuuteen. 


KALTOIN KOHTELEVA VANHEMPI 


Kaltoin kohteleva vanhempi aiheuttaa lapselle kaltoin kohtelun tunnelukon 
Hän ei tyydytä lapsen perusturvallisuuden tarpeita, joten lapsi joutuu pelkää 
mään ja kokemaan turvattomuutta. Kaltoin kohteleva vanhempi on väkival 
tainen, valehtelee lapselle, antaa tyhjiä lupauksia, huijaa tai pettää lapsen. Hän 
saattaa loukata, kiusata tai nöyryyttää lasta tahallaan ja saa mielihyvää siitä. Häti 
käyttää lasta hyväkseen omien tarpeidensa tyydyttämisessä. Hyväksikäyttö vol 
olla henkistä, fyysistä tai seksuaalista. 

»Isäni oli hyvin äkkipikainen ja ageressiivinen. Koskaan ei voinut tietää 

mitä seuraavaksi tapahtuu. Jouduin olemana varpaillani, elin jatkuvassa 

pelossa ja jännityksessä. Isän pinna saattoi palaa siitä, että sanomalehti 

oli laitettu väärään paikkaan. Silloin tavarat lensivät ja hän kirosi uh- 

kaavasti. Hän kävi usein äitiin käsiksi, pyöritteli tätä hiuksista tai töni 

tieltään ohikulkiessaan. Kerran riidan jälkeen äidillä oli musta silmä, en 
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tiennyt mitä oli tapahtunut, eikä siitä saanut puhua. Jos yritin mennä 
väliin, sain osani isän julmuudesta. Äiti ei päässyt suhteesta irti vaikka 
halusi.» 

— Nainen, joka kaltoin kohtelun tunnelukon vuoksi ei voi 
luottaa toisiin ihmisiin ja heidän hyväntahtoisuuteensa ja on 
joutunut aikuisiällä väkivallan uhriksi parisuhteessa. 


Kaltoin kohteleva vanhempi romuttaa lapsen uskon ihmisten hyvyy- 
teen. Hän opettaa toiminnallaan lasta olemaan varuillaan, olemaan luottamatta 
(1 epäilemään aina pahinta. Lapsi joutuu pelkäämään, että jotain pahaa tapah- 
tuu hänelle. Lapsen on opittava suojelemaan itseään loukkauksilta, pettymyk- 

iltä ja kaltoin kohtelulta. 

Vastuullinen vanhempi ei kohtele lastaan kaltoin, ei loukkaa tarkoituk- 
ella, ei valehtele eikä petä lupauksiaan. Hän saa lapsen tuntemaan olonsa 
turvalliseksi. Hän suojelee lasta pahuudelta ja puolustaa lasta, jos häntä kohdel- 
laan epäoikeudenmukaisesti. 


HEMMOTTELEVA VANHEMPI 


| lcmmotteleva vanhempi hemmottelee lastaan monin keinoin ja antaa lapselle 
mitä hän haluaa ja enemmänkin. Hän antaa lapselle erityishuomiota ja erikois- 
kohtelua ja saa sillä lapsen tuntemaan itsensä paremmaksi kuin toiset. Hän pi- 
Lii lasta erityistapauksena tai erityislahjakkuutena, joka on oikeutettu saamaan 
irvonsa mukaista kohtelua. Hän antaa lapselle liikaa vapauksia. 
lemmotteleva vanhempi aiheuttaa lapselleen hemmotteluun pohjautuvan 

oikeutuksen tunnelukon, jonka vuoksi lapsi odottaa aikuisenakin erikoiskoh- 
telua ja hemmottelua toisilta ihmisiltä. Tämä aiheuttaa vaikeuksia hänen ih- 
missuhteissaan aikuisuudessa, kun toiset eivät ole halukkaita hemmottelemaan 
häntä kuin pikkulasta. Lapsuudessa lapsi nauttii hemmottelusta ja erioi- 
keuksistaan, joten aikuisuudessa hänen muistonsa lapsuudesta ovat enim- 
mäkseen mukavia. 

»Isäni teki kaikkensa minun vuokseni. Jos halusin leluja tai karkkia, 

hän osti niitä minulle. Jos halusin lähteä jonnekin, hän kuskasi minua 

autolla. Minun ei tarvinnut tehdä kotitöitä, isäni siivosi huoneeni puo- 

lestani. Hän kuori perunat ja voiteli voileivät, toi aamupalan sänkyyn, 

korjasi likaiset vaatteet pyykkikoriin. Hän oli aina saatavilla ja autta- 
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massa, jos jokin asia ei sujunut. Jos en saanut haluamaani heti, raivostu- 
minen auttoi, sillä isän oli vaikea sietää suuttumustani.» 

— Nainen, joka oikeutuksen tunnelukon vuoksi odottaa 
kumppaniltaan erikoiskohtelua ja suuttuu herkästi, jos asiat 
eivät mene hänen mielensä mukaan. 


Hemmotteleva vanhempi ei halua loukata lasta eikä aiheuttaa petty- 
myksiä tai mielipahaa hänelle. Hän haluaa, että lapsi ei joudu kokemaan 
puutetta tai epämukavuutta. Hän ei halua, että lapsi pettyy elämäänsä. Hän 
haluaa tuottaa lapselleen vain positiivisia, mukavia ja kivoja kokemuksia. Kun 
vanhempi kompensoi omia tunnelukkojaan, hän yrittää antaa omalle lapsel- 
välttelee tunnelukkojaan, hän haluaa, että oma lapsi välttää sellaista negatiivista, 
mitä vanhempi on joutunut itse lapsena kokemaan. 

Vastuullinen vanhempi ei tarkoituksella loukkaa tai tuota lapselleen petty- 
myksiä, toisaalta hän ei suojele lasta liikaa loukatuksi tulemiselta tai pettymyk- 
siltä. Hän opettaa lasta kantamaan vastuuta omista teoista ja toisista ihmisistä. 

Hemmotteleva vanhempi yrittää olla enemmän lapsensa kaveri kuin vas- 
tuullinen vanhempi. Hän nostaa lapsena jalustalle kehumalla häntä tai vähek- 
symällä toisia. Lapsi oppii, että hän on erityinen, hän on parempi kuin toiset, 
etuoikeutettu. Vastuullinen vanhempi opettaa lapselle, että lapsi on tasavertai- 

Hemmotteleva vanhempi ja ylihuolehtiva vanhempi toimivat samankaltai- 
silla tavoilla. Ylihuolehtivan vanhemman lähtökohtana on, että hän ei luota 
lapsen pärjäävän yksin tai kestävän pettymyksiä. Hemmottelevan vanhemman 
lähtökohta on lapsen paremmuudessa ja siinä, että lapsen ei muita parempana 
kuuluisi joutua kokemaan pettymyksiä. 

Hemmotteleva vanhempi opettaa lapsen saamaan paljon, ilman että hänen 
periaatetta, sitä että saadaksemme jotain, meidän täytyy myös antaa jotain. Lap- 
si saa kaiken mitä haluaa, ilman että joutuu osallistumaan perheen kotitöihin. 
Hän antaa lapselle ylimääräistä viikkorahaa ilmän, että lapsen tarvitsee tehdä 
hän saa mitä haluaa, milloin haluaa. Vastuullinen vanhempi ei hemmottele lasta 
liikaa eikä anna aina periksi lapsen tahdolle. 
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RAJATON VANHEMPI 


Vanhempi, joka ei osaa asettaa lapselleen kohtuullisia rajoja, aiheuttaa lapselleen 
rajattomuuteen pohjautuvan oikeutuksen tunnelukon. Rajaton vanhempi ei 
halua, tai ei osaa, asettaa lapselleen sääntöjä ja rajoja itsensä ilmaisemiseen 
ja käyttäytymiseen. Hän antaa lapsen toimia haitallisella tavalla, ilman että siitä 
tulee kohtuullisia seurauksia. Rajaton vanhempi ei tyydytä lapsen tarvetta rea- 
listisiin rajoihin. Aikuisena ilman rajoja kasvanut lapsi ei osaa kunnioittaa tois- 
ten ihmisten ja yhteiskunnan asettamia sääntöjä, joten hän joutuu vaikeuksiin 
auktoriteettien ja viranomaisten kanssa. 

Lapsi saattaa suuttuessaan lyödä toista tai rikkoa tavaroita. Lapsi saattaa esi- 
inerkiksi lyödä pikkusiskoaan ilman, että vanhempi puuttuu siihen. Vastuul- 
linen vanhempi kieltää lasta käyttäytymästä siten, että satuttaa toisia. Jos 
lapsi ei usko vanhempaa, vanhemman tulee asettaa lapselle seuraamus. Seuraa- 
muksen tulee olla kohtuullinen suhteessa tekoon ja ikätasoon. Jos lapsi kaataa 
juomansa vahingossa, kohtuullinen seuraus on se, että hän itse siivoaa aiheut- 
tamansa sotkun. Vastuullinen vanhempi opettaa lapselle, että toisia ei saa vahin- 
voittaa tarkoituksella ja että lapsi on vastuussa teoistaan. 

»Ei minulle asetettu rajoja. Sain toimia niin kuin halusin. Huusin ja 
raivosin, heittelin tavaroita, nimittelin ja kiusasin pikkusiskoa.» 

— Mies, joka riittämättömän itsekontrollin vuoksi menettää 
hermonsa pienissäkin vastoinkäymisissä ja raivoaa lapsilleen. 


Mikäli rajaton vanhempi antaa lapsen raivostua ja menettää kontrollinsa il- 
man seuraamuksia tai muuten antaa lapsen toimia impulsiivisesti, lapselle kehit- 
tyy riittämättömän itsekontrollin tunnelukko. Usein vanhemmalla itselläänkin 
on kyseinen tunnelukko. Hän itse raivostuu ja menettää malttinsa sekä toimii 
impulsiivisesti. Hän vaatii lasta olemaan vastuullinen, samalla kun hän ei itse 
siihen kykene. Vastuullinen vanhempi ei toimi liian impulsiivisesti. Hän opet- 
taa lapselleen impulssien hallintaa ja tunteiden käsittelyä. Hän opettaa lasta 
sietämään yksitoikkoisia ja tylsiä asioita ja työskentelemään tavoitteiden eteen. 


147 


KIETOUTUVA VANHEMPI 


Kietoutuva vanhempi kiinnittyy liiaksi lapseensa ja aiheuttaa tälle kietoutu- 
neisuuden tunnelukon. Vanhemmalle lapsi on hänen itsensä jatke. Hänen tulee 
tietää kaikki mahdollinen lapsesta, hänen ajatuksistaan ja tunteistaan. Vanhem- 
man ja lapsen välillä ei ole yksityisyyttä. Läheisyys on liiallista ja se tukah- 
duttaa lapsen luontaisen persoonallisuuden. Lapsella ei ole riittävästi erillisyyttä 
suhteessa vanhempaansa, hänellä ei ole erillistä minuutta. 

Vanhempi edellyttää, että lapsi jakaa kaiken hänen kanssaan. Vanhempi itse 
jakaa lapselleen asiansa ja ongelmansa. Suhde on hyvin luottamuksellinen sym- 
bioosisuhde. Yleensä äiti on se vanhempi, joka kietoutuu lapseensa. Pieni vauva 
kietoutuu luonnostaan äitiinsä, he elävät symbioosissa. Kietoutuva äiti ei päästä 
kasvavaa lasta erillistymään itsestään, symbioosi saattaa jatkua pitkälle aikuisikään. 

»Minun piti jakaa äitini kanssa kaikki asiat. En edes kuvitellut vaihto- 
ehtoa, etten kertoisi hänelle jotain. Olimme todella läheisiä, ajattelimme 
ja tunsimme samalla tavalla. Hän neuvoi ja ohjasi minua, ihan niin 
kuin olisi itse elänyt elämääni. » 
— Nainen, joka kietoutumisen tunnelukon vuoksi haluaa 
kumppaninsa jakavan hänelle kaiken, hänen täytyy tarkkaan 
tietää, mitä mies tuntee ja ajattelee. 


Vanhempi ohjaa lapsen elämää voimakkaasti. Hän elää lapsen kautta, koska 
ajatuksiaan vanhemman mielipiteistä, tunteista tai ajatuksista. Vanhempi louk 
kaantuu hyvin herkästi, jos lapsi ottaa etäisyyttä, yrittää itsenäistyä tai tulla toi- 
meen omillaan. Kietoutuvan vanhemman on hyvin vaikea hyväksyä lapsen 
itsenäistymistä ja kotoa pois muuttoa. Hän saattaa jatkaa tiivistä yhteydenpitoa 
myös kotoa pois muuttaneen aikuisen lapsensa kanssa. 

Vastuullinen vanhempi ei kietoudu lapseensa. Hän ei käytä lasta hyväkseen 
oman läheisyyden tarpeensa tyydyttämisessä. Hän antaa lapsensa elää erillistä 
elämäänsä ja tukee häntä itsenäistymisessä. 


KYLMÄ VANHEMPI 


tarvitsemaansa läheisyyttä ja hellyyttä. Kylmä vanhempi ei ota lasta lähelleen 
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lyysisesti eikä henkisesti. Hän ei kosketa lasta, ei pidä lastaan tarpeeksi sylissä, 
| halaile eikä suukottele lasta. Hän ei vietä aikaansa lapsen kanssa eikä anna 
Hittävästi huomiota. Kylmä vanhempi ei tyydytä lapsen yhteenkuuluvuu- 
den tarvetta joten lapsi kokee itsensä yksinäiseksi. Lapsi ei koe yhteyttä 
inhempaansa eikä hän opi hakeutumaan vanhemman lähelle saadakseen tun- 
nepuolen tarpeilleen tyydytystä. 

Kylmä vanhempi on myös välinpitämätön, hän ei huolehdi lapsen tarpeis- 
11, ei anna lapselle ohjeita tai neuvoja, kun lapsi on epävarma. Hän ei todella 
kuuntele eikä pyri ymmärtämään lasta. 

vÄitini ei kuunnellut minua. Jos yritin kertoa hänelle jotain, hän 
sivuutti tunteeni. Jos kerroin, että kaveri oli kohdellut minua huonosti, 
hän ymmärsi kaveria, miksi hän toimii niin, mutta ei ymmärtänyt miksi 
minusta tuntui siltä. Hän ei pysähtynyt kuuntelemaan, mitä minulla oli 
sanottavaa. Jäin niin yksin asioideni kanssa.» 

— Mies, joka tunnevaje-tunnelukon vuoksi hermostuu her- 
kästi, jos kokee ettei hänen kumppaninsa kuuntele häntä. 


Vanhemman huomio saattaa mennä opiskeluun, työntekoon, harrastuksiin 
lai riippuvuuksiin, eikä hänen huomionsa riitä lapselle. Hän saattaa olla sairas 
lyysisesti tai henkisesti eikä oman tilanteensa vuoksi kykene näkemään tai huo- 
inioimaan lapsensa tarpeita. Lapsesta tuntuu, että hän ei ole tärkeä, muut asiat 
ovat tärkeämpiä kuin hän. 

»Isäni ei ollut kiinnostunut minusta. Hänellä oli työnsä ja uransa, ne 

olivat hänelle tärkeitä asioita. Hänellä ei ollut aikaa minulle, olin kuin 

näkymätön. En muista että olisimme tehneet mitään yhdessä tai että 

hän olisi pitänyt minua sylissä. En ollut hänelle tärkeä.» 

— Nainen, joka tunnevaje-tunnelukon vuoksi kokee parisuh- 

teessaan hyvin herkästi, ettei ole miehelleen tärkeä, jos tämä 
— suuntaan mielenkiintoaan muualle kuin häneen. 


Vastuullinen vanhempi antaa lapselle riittävästi huomiota, käyttää aikaansa 


linen kanssaan, opastaa ja neuvoo lasta tarvittaessa, ottaa lapsen lähelleen ja 
haluaa kuunnella ja ymmärtää lasta. 
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EPÄSOSIAALINEN VANHEMPI 


Ulkopuolisuuden tunnelukko syntyy ulkopuolisuuden kokemuksista vertais- 
ten kanssa. Vanhempi voi kuitenkin vaikuttaa haitallisesti lapsen sosiaalis- 
ten taitojen kehittymiseen ja itseluottamukseen ryhmätilanteissa. 

Jos vanhemmalla itsellään on ulkopuolisuuden tunnelukko, hän saattaa olla 
sosiaalisesti varautunut ja eristäytyvä. Hän väheksyy sosiaalisuutta ja sosiaalisia 
taitoja, eikä osaa opettaa lastaan sosiaaliseksi. Lapsi pitää vanhempaansa mallina 
sosiaalisissa tilanteissa ja omaksuu välttelykäyttäytymistä. Jos lapsi oppii vält- 
telemään sosiaalisiin tilanteisiin menoa, hän voi kokea itsensä ulkopuoliseksi, 
vaikka kukaan ei työntäisi häntä ryhmän ulkopuolelle. Hän ei ole oppinut liit- 
tymään ryhmään. 

Jos vanhempi kritisoi lapsen sosiaalisia taitoja, puhetyyliä tai ulkonäköä hän 
altistaa lasta ulkopuolisuuden tunnelukon synnylle. Vastuullinen vanhempi kan- 
nustaa ja rohkaisee lasta sosiaaliseen toimintaan omana itsenään. 
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VANHEMMUUDEN VAIKUTUSTEN 
ARVIOINTI 


[ostaa, millaisia vanhempasi olivat lapsuudessasi ja miten he vaikuttivat tunneluk- 
kojesi syntyyn. Vastaa jokaisen toteamuksen kohdalla, kuinka hyvin se kuvaa äitiäsi 
lai isääsi, kun sinä olit lapsi tai nuori. Jos joku muu kuin oma äitisi tai isäsi huoleh- 
(| sinusta lapsena, tee vastaava arvio suhteestasi häneen. Jos olet epävarma, etkä 
muista jotain asiaa tarkasti, vastaa sen mukaan miltä sinusta tuntuu. Voit tehdä 


vastaavan testin myös osoitteessa www.tunnelukkosi.fi. 


1 = Ei kuvaa häntä lainkaan 
2 = Ei juurikaan kuvaa häntä 


3 = Kuvaa häntä vähän 

4 = Kuvaa häntä kohtalaisesti 

5 = Kuvaa häntä suurimmaksi osaksi 
6 = Kuvaa häntä täysin 


Vanhemman toiminta i Äiti Isä 


"1. Hän ei ottanut huomioon minun tarpeitani eikä tunteitani. ........-..«sa0ssesen sninen 


2. Hän oli auktoriteetti, jonka ehdoilla asiat piti tehdä. ......<.<.<e.stunsmtna tut sentin 


A 3. Välttelin ristiriitatilanteita hanen Kanssaan. vs.2.0 sua.» sav eek mama EN aate vene 11 0a 0000 


OSIO A YHTEENSÄ. ..................- 


131. Hän halusi että teen aina parhaani. .....<...ooseoina osasta ea an ena tua att nat antaneet 
112. Siisteys ja järjestys olivat hänelle tärkeitä. .....-.-.<-.0uu tumista raataa eten teena 
(13. Hän odotti minun olevan ahkera, reipas, fiksu, kiltti, 


vastuuntuntoimhen takaiktUisima muentäss Mme mä ketut ÄtvRausa UtJAaAlRt . ...«.-+ 1000010102 


C1. Hän ei luottanut kykyyni tehdä hyviä paatoksian N LA I KIN ................. 


. Hän teki liian monia asioita puolestani. ..........<ussami sa sa anata tans am annan tt nnen nanttn 


. Hän kohteli minua nuorempana kuin todella olin. ...........-.ossnstnn Jakso MENN 


OSIO C YHTEENSÄ. ............uusenn 


D1. Hän varoitteli usein vaaroista tai maalasi uhkakuvia...........<uusssssssssssssssee | 
D2. Hän pelkäsi, että sairastuisin tai joutuisin onnettomuuteen. ..............soosssnsnsesn 
D an mak vaaroja Karkkiallat. < R < SE. 
OSIO D YHTEENSÄ. .................i 
EI. Hän arvosteli sosiaalisia taitojani, ulkonäköäni tai puhetapaani. ..........s.ssossisstissti i 
E2. Hän sai minut tuntemaan erilaisuutta muihin lapsiin verrattuna....................sssssni 
E KIA KOIiSP Sas] a UN EDIS STN NN Nt a uns Sa 1 SS EEK SEA... .... M 
OSIO E YHTEENSÄ ...............ssi 
PRL a am KSS KLO n Uu n SEITE EUs =s RLKN ea Risa S. zona hah TAA... ml 
Eklänisaiminutitun kemaan! tEse man vottomaksiamms ss äremä mätää ..... 01 
F3. Hän sai minut uskomaan, että minussa on jotain havettävää ve mesää.......-< < 
OSIO F YHTEENSÄ ...........uuuusi 
G1. Hän ei ollut arjessa läsnä minua varten. ......sssseissiunsenn inisee anata tease 
2 Pe Ka Sinin St eitt A MRnkDETLeEY ULA: Hit Vs VEIät Jää mit SLA ERNST aN TS ea kdEdA. le MUN) 
SA Sa NOIN SiES ISIN VRY (1 SKS Gaan (Usin Ääntä EN Sanaa mesoa A Ka a. TN BS... 00.00 UKI 
OSIO G YHTEENSÄ .............uusn 
H1. Hän oli väkivaltainen tai kohteli ihmisiä muuten kaltoin. ..........uusssassasissssnsnenessan 
H2.En voinut luottaa häneen joten jouduin olemaan varuillani. ............ssssssssnsssstsi 
H3.Hän kiusasi, nöyryytti tai loukkasi ihmisiä tahallaan. ..............uosssintssässsnsnssii 
OSIO H YHTEENSÄ. ..............ssi 
11. Hän sai minut tuntemaan itseni kyvyttömäksi, tyhmäksi tai 
TAVO eI eL Lt OMNA KS JA hIO nsa KALI KIEN KIA Cl K Nada Rae 0 SNT EKUN SSA KLISä ........ssse ia 
12. Hän väheksyi suorituksiani eikä uskonut että PAST OS LY SIIN S ESTE .....<.< << ÄÄN 
13. Hän vertasi minua muihin lapsiin kielteisessä hengessä.............uuussn nainen 
OSIO | YHTEENSÄ ..............cisi 
J1. En saanut häneltä tarpeeksi läheisyyttä enkä hellyyttä..............uissstsntnssnssn 
J2. Hän ei antanut minulle riittävästi huomiota ja huolenpitoa............ouusnninn nenne 
J3. Hän ei todella kuunnellut ja mm attah ytimiä. Kauas... 00. UM 


OSIO J YHTEENSÄ 


Äiti — Isä 


KI. Hän hemmotteli minua ja sain aina mitä halusin. ........-...oussssnsenn +500 JAPSI 
K2. Hän sai minut tuntemaan itseni muita paremmaksi. .......-<-..sussss assasin nsee 
K3. Hän ei asettanut minulle juurikaan sääntöjä. ...........«u0usssnn satin + INS 

OSIO K YHTEENSÄ. ................... 
11. Hän oli suuttui minulle, jos olin hänen mielestään heikko, 


MI. 
M2. 
M3. 


N3. 


() 


02. 


(2 


W 


tarvitsevataltun teon emästä äää om. TA N ENS Leos JS NOOA 


; Hän rankaisi minua fyysisesti tai vapauksiani ja oikeuksiani 


rajoittamalla. sits vaas tst a NO EEI Aaro ENIN RU MA... sas 


. Hän syyttöminuasinhestasss mätä. vu, VV N eaa KOIN sto o A ONAE ANIS 


OSIO L YHTEENSÄ ...................... 


Hän oli sulkeutunut eikä ilmaissut tunteitaan spontaanisti....... SNIIAIENNN . +... ..00i00s ni 
Hän luotti enemmän järkeen kuin tunteisiinsa..............-- ESä Kt KURIIN «s.o 0enns 


Hän pyrki pitämään tunteet kontrollissaan.............-0isssntsnt KIIN MIRA SN. ...i.ssnnssen 


OSIO M YHTEENSÄ................... 


. Hän suhtautui asioihin negatiivisesti. ...........--«<on KK ERE NASN <... 0 nasse 


Hän ei suhtautunut tulevaisuuteen luottavaisesti vaan näki siellä 


enemmän uhkakuvia kuin mahdollisuuksia. ......... ko Pa INN NINE S... 000.000. 


Hän: olimiselneitvoiiss Sai) amsamäas. Kot Sam mksäuts Nääs Ss JA R A SN ek Oksa oota 


OSIO N YHTEENSÄ. ................... 


. Hän oli kilpailuhenkinen ja arvosti rahaa ja asemaa...........-sssssntineten = PÄANOTTDEKSE 


Hän oli huolissaan käyttäytymisestäni toisten seurassa. ......... MRIIORDRNEN ..... 1... 


;Sain häneltä enemmän huomiota kun pärjäsin hänelle 


tärkeässäkds) aSsaliommkatt vaa Kan SKK STA SA asa a KAAKAO KISAA... 000000000 


OSIO O YHTEENSÄ. ................... 


; Hän ei asettanut seuraamuksia, jos olin tehnyt väärin. .......e.s-sassasikssia nsa nenne 
. Hän antoi minun käyttäytyä impulsiivisesti. ...-.-....ii joutuen m ma naene eeeeen 


. Hän oli äkkipikainen ja menetti usein malttinsa............... S M NM ..........s...0. 


OSIO P YHTEENSÄ .................. 


O1. Olin liian läheinen hänen kanssaan 
O2. Jaoimme kaiken, koska hän halusi tietää kaiken minusta. ....... 


03. Hän ohjasi elämääni voimakkaasti ja ikään kuin eli kauttani... 


OSIO O YH 


R1. Hän uhrasi omat sisäiset tarpeensa toisten hyvinvoinnin eteen. ............<00ssssn nnen 


R2. Joudun kuuntelemaan ja tukemaan häntä hänen ongelmissaan 
R3, Hän edellytti että olen kiltti ja huomioin toisten tarpeita 


SIS RN MNJ KUITTA EOIN [O ikä RE tt Was AINAKIN an last N UKEE SAA Rs Valve 


OSIO R YHTEENSÄ ...............ssi 


TEENSÄ................0i 


Siirrä yksittäisten osioiden yhteispisteet alla olevaan tulostauluun ja merkitse van- 


hemman toiminnan voimakkuus. Arvioi ja kirjaa vanhemman vaikutus 15-18 = erit- 
täin vahva (ev), 11-14 = vahva (v), 7-10 = keskivahva (kv), alle 7 = heikko (h). Mi- 


käli osiossa on ainakin yksi »5» tai »6» vastaus, vanhemman toiminnan vaikutus on 


vähintään vahva, vaikka yhteispisteet jäisivät sen alle. 


0s1I0 — VANHEMMANN YHTEISPISTEET VANHEMMAN 
HAITALLINEN OSIOSTA VAIKUTUKSEN 
TOIMINTATAPA VOIMAKKUUS 


ÄITI 


ÄITI 


ISÄ 


Alistava 


Vaativa 


Ylihuolehtiva 


Ylisuojeleva 


Kaltoin kohteleva 


”Nähekäyvä VOS 


Kylmä 


Hemmotteleva 


Rankaiseva 


Estynyt 


Pessimistinen 


Ehta i. Eä On A 


Rajaton 


Kietoutuva 


Uhraut 


Voit tarkastella kirjan osiossa 2 tekemäsi tunnelukkotestin tuloksia ja juuri te 


kemääsi vanhemmuuden vaikutusten arviointia ja etsiä niiden välisiä kytköksiä. 


Osaatko nähdä yhteyden vanhempien lapsuuden ajan toiminnan ja nykypäivän 
tunnelukkojen välillä? 

Tee yhteenveto tunnelukoistasi oheiseen taulukkoon. Kirjaa testitulostei 
pohjalta viisi voimakkainta tunnelukkoasi ja niiden viereisiin sarakkeisiin äidin 
ja isän vaikutuksen voimakkuus tunnelukon syntyyn. 


Äidin vaikutus tunnelukon 
syntyyn 


Tunnelukkosi 


voimakkuusjärjestyksessä 


Isän vaikutus tunnelukon 
syntyyn 


YHTEENVETO VANHEMMAN 
VAIKUTUKSESTA LAPSEEN 


Yksikään vanhempi ei ole koko aikaa vaativa, alistava, uhrautuva tai väheksy 
vä. Mitä useammin vanhempi toimii lapsen tarpeita vastaan, sitä voimakkaan 
pi tunnelukko syntyy. Jos molemmat vanhemmat toimivat samalla haitallisella 
tavalla, tunnelukko on voimakkaampi kuin jos vain toinen vanhempi toimisi 
niin. Jos toinen vanhemmista on alistava ja toinen uhrautuva, lapselle kehittyy 
molempia tunnelukkoja, mutta ei niin voimakkaasti, kuin jos molemmat oli 
sivat alistavia tai uhrautuvia. 

Usein samalla vanhemmalla on useampia samankaltaisia haitallisia toimin 
tatapoja. Fi aina, mutta usein on. Jos vanhempi on vaativa, hän on usein myös 
väheksyvä. Jos vanhempi on väheksyvä, hän on usein myös kriittinen. Jos van 
hempi on kriittinen, hän on myös usein rankaiseva. Kaikilla näillä tavoin hän 
invalidoi lapsen arvokkuuden kokemisen tarvetta. 

Jos vanhempi on kaltoin kohteleva, hän on usein myös kylmä. Jos vanhempi 
voin hän invalidoi lapsen turvallisuuden tarvetta. Jos vanhempi on uhrautuva, 
hän on usein myös ylihuolehtiva. Jos vanhempi on ylihuolehtiva, hän on usein 
myös ylisuojeleva. Kaikilla näillä tavoin hän invalidoi lapsen itsenäisyyden tarvetta 
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Oheisessa taulukossa on esitetty yhteenveto siitä, miten tietynlainen van- 
icimman käyttäytyminen ja ajattelutapa saa lapsen kokemaan itsensä, ja millai- 
cn tunnelukko siitä lapselle syntyy. 


Vanhemman haitallinen toimintatapa 
ja mitä hän ajattelee lapsesta 


Vanhempi saa haitallisella 
toiminnallaan lapsen kokemaan 
itsensä 


Lapselle syntyvä 
tunnelukko 


Alistava »minä tiedän mikä sinulle 
n parasta» 


nä pakotettu, pelokas 


Alistuminen | 


Uhrautuva »sinun pitää ensin 
huomioida toiset» 


Kiltti, vahva, syyllinen 


Uhrautuminen 


[ stynyt »sinun on parempi pitää 
tunteet sisälläsi» 


Estynyt, kontrolloitu, tunteeton 


Emotionaalinen 


estyneisyys 
Fhdollisesti hyväksyvä »tärkeintä, Ei-hyväksytty, ehdollisesti Hyväksynnän haku 
Itä tulet toisten hyväksymäksi» hyväksytty ' 
Riittämätön, stressaantunut, Vaativuus 


Vaativa »sinun täytyy tehdä kaikki 
itä haluan» 


aineen alla 


Väheksyvä »sinusta ei ole mihinkään» 


Epäonnistunut, kyvytön, tyhmä, 
huono 


Epäonnistuminen | 


flihuolehtiva »en luota siihen, 
(tä pärjäisit» 


Riippuvainen, avuton, ahdistunut 


Riippuvuus 


(lisuojeleva vet pärjää vaarallisessa 
jaailmassa ilman minua» 


Pelokas, turvaton, suojaton, 
ahdistunut 


Possimistinen »sinulle käy kuitenkin 
juonosti» 


irheistäsi» 


Huolestunut, murehtiva, 


Suojattomuus 


Pessimistisyys 


essimistinen, ahdistunut 
Rankaiseva vansaitset rangaistuksen Paha, huono, ei-rakastettava Rankaisevuus 
Kriittinen »et osaa mitään oikein» Arvoton, kelvoton, häpeävä Vajavuus ä 


Hylkäävä »pärjäät yksinkin» 


Hylätty, torjuttu, yksinäinen, 
elokas 


Hylkääminen 


Kaltoin kohteleva »sinua saa kohdella 
huonosti» 


Kaltoin kohdeltu, hyväksikäytetty, 


lähteä 
Kaltoin kohtelu 


Hemmotteleva vansaitset enemmän 
luin toiset» 


Oikeutettu, ylivertainen 


kiusattu, pelokas, ahdistunut i 
Oikeutus 


Rajaton »saat tehdä mitä haluat» 


Rajaton, oikeutettu, impulsiivinen 


Riittämätön 
itsekontrolli 


Kietoutuva »sinun pitää jakaa kaikki 


Kai issani» 


Kietoutuva 


7) Kietoutuneisuus 


Kylmä (etäinen, välinpitämätön) i Rakkautta vaille jäävä, yksinäinen, 


ymmärrä sinua» 


ei-tärkeä 


Tunnevaje 


[ päsosiaalinen vei kannata olla 
jaalinen» 


Ulkopuolinen, eristäytynyt, 
erilainen 


Ulkopuolisuus 
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LAPSI OPPII SELVIYTYMÄÄN 
VANHEMMAN KANSSA 


Millainen vanhempi ikinä onkaan, lapsi oppii selviytymään hänen kanssaan. 


Lapsi oppii selviytymään tilanteissa, joissa hänen tarpeensa eivät tyydyty. 
Hänen täytyy oppia, hänellä ei ole vaihtoehtoa. Lapsella on kolme tapaa selvitä 
vanhemman kanssa: antautuminen, välttely tai hyökkääminen. Hän valitsee aina 

Yleensä lapsi oppii käyttämään kaikkia keinoja, vaikkakin jokin niistä on 
yleensä ensisijainen. Välttely voi olla ensisijainen keino selviytyä vanhemman 
kanssa. Jos lapsi ei onnistu välttämään tilannetta, sitten keinona voi olla antau- 
tuminen ja kun antautuminen ei enää toimi, viimeiseksi hän turvautuu hyök 
käämiseen. Joidenkin lasten ensisijainen selviytymiskeino voi temperamentin 
vuoksi olla hyökkääminen. 


PIENET LAPSET ANTAUTUVAT 


Kun lapsen vanhempi on alistava, lapsen selviytymiskeino voi olla antautumi 
nen alistamiselle. Silloin hän tekee kiltisti niin kuin vanhempi edellyttää hänen 
toimivan ja hän mukautuu vanhemman tahtoon. Hän alistuu eikä tuo tarpei 
taan esille, koska pelkää vanhemman reaktiota. 

Yleensä lapset joutuvat ennen kaikkea antautumaan vanhemman alistavalle 
tai muulle haitalliselle toiminnalle. Antautuminen vanhemman vaikutukselle 
on tunnelukon ydin. Muut selviytymiskeinot rakentuvat sen päälle. Lapsi tietää 
miltä tuntuu antautua tunnelukkoon liittyville tunteille ja haluaa sen vuok 
si vältellä tai kompensoida niitä. Pelko ja syyllisyys saavat lapsen antautumaan 
vanhempansa kanssa. Vanhempi herättää nämä tunteet lapsessa. 

Jos lapsen selviytymiskeinona on välttely, hän välttelee ilmaisemasta tun 
teitaan ja tarpeitaan, koska siitä seuraisi ongelmia hänelle itselleen. Hän myös 
välttelee vanhempaansa ja ristiriitatilanteita, sekä tilanteita, joissa hän voisi jou 
tua ilmaisemaan tunteitaan ja tarpeitaan. Pieni lapsi ei uskalla hyökätä vanhem 
paansa kohtaan pelon vuoksi. 

Kun lapsi on pitempään antautunut vanhemman kanssa, eikä ole saanut il 
maista tarpeitaan ja tunteitaan, hänessä syntyy luonnollista turhautumista siitä, 
että hänen tarpeensa eivät tyydyty. Turhautuminen johtaa vihaan vanhempaa 
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kohtaan. Antautuva lapsi ei ilmaise vihaansa suoraan, vaan passiivis-aggressii- 
visesti kiukutellen, viivytellen, kostamalla pienimuotoisesti tai olemalla puhu- 
matta. Hänen sisäänsä kuitenkin kertyy ilmaisematonta vihaa, joka saattaa pur- 
kautua voimakkaastikin, jos lapsi kokee olonsa turvalliseksi. 


MURROSIÄSTÄ AIKUISUUTEEN 


Murrosiässä lapsi alkaa itsenäistyä ja uskaltaa usein suunnata vihaansa vanhem- 
paansa kohtaan. Kun lapsi murrosiässä on fyysisesti vanhemman kokoinen ja 
usein isompikin, hän kokee uudenlaista vahvuutta. 
»Isäni oli väkivaltainen ja hakkasi äitiä. Eräänä päivänä, kun olin 
16-vuotias, otin isää kädestä kiinni ja sanoin, että tämä loppuu nyt! 
Jos vielä kerran kosket häneen, saat turpaasi! Ja niin se loppui. Olin 
treenannut ja tiesin olevani voimakkaampi kuin isäni.» 
— Mies, jolla on alistumisen tunnelukko ja jonka aikuisuuden 
selviytymiskeinot riitatilanteissa vaihtelevat antautumisen ja 
hyökkäävyyden välillä. 

Kaikki eivät uskalla ilmaista vihaansa vanhemmilleen vielä murrosiässä, joten 
he jatkavat kapinointiaan vielä pitkälle aikuisuuteen. Kapinointi näkyy tällöin 
varsinkin parisuhteessa, jossa hän jatkaa kuin murrosikäisenä lapsena kapinoin- 
tia vanhemman kaltaista puolisoaan vastaan. Viha ei kuitenkaan suuntaudu sin- 
ne, minne se kuuluisi: alistavalle vanhemmalle. 

Aikuisena alistettu lapsi suuntaa sisäänsä kertynyttä vihaansa niille, joil- 
le se ei kuulu. Viattomat sivulliset saavat tuntea hänen vihansa. Jos hänen äi- 
(insä alisti häntä, kaikki naiset voivat olla hänen vihansa kohteena. Hänen tu- 
kahdutettu aggressionsa saattaa nousta esille etenkin alkoholin käytön myötä, 
kun ajattelevien aivojen kontrolli heikkenee ja aivojen tunnepuoli saa enem- 
män tilaa. Humalaisen vihan kohteena voivat olla lapset, puoliso, kaverit, tun- 
kään antaa aihetta suuttua, lapsuudesta asti kumuloitunut suuttumus leimahtaa 
liekkeihin. 
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ENTÄ MUIDEN IHMISTEN 
VAIKUTUS? 


Vaikka vanhempien vaikutus lapseen on aina suurempi kuin muiden ihmisten, 
on muillakin ihmisillä vaikutusta tunnelukkojen kehittymiseen. Samassa per- 
heessä saattaa asua isovanhempia tai muita aikuisia sukulaisia, joiden toiminnan 
vaikutusta voidaan arvioida samalla tavalla kuin edellä on arvioitu vanhempien 
vaikutusta. Heidän vaikutustaan voidaan arvioida sillä, kuinka paljon ja missä 
vaiheessa lapsuutta lapsi viettää aikaa heidän kanssaan. Kun lapsi on nuorempi, 
toisten ihmisten vaikutus häneen on suurempi. 

Sisaruksillakin on vaikutus lapseen. Yhtä lailla kuin edellä on esitetty 
vanhempien haitallisia toimintatapoja, voivat perheen toisten lapsien, erityises- 
ti isompien lasten, toimintatavat olla pienemmille lapsille haitallisia. Isommilla, 
kouluikäisillä lapsilla tunnelukot ovat jo kehittyneet ja näkyvät varsin hyvin 
käyttäytymisessä. Isompi sisarus voi omia tunnelukkojaan kompensoidessaat 
olla alistava, vaativa, väheksyvä, kriittinen, rankaiseva, kaltoin kohteleva, pes 
simistinen, kylmä, hylkäävä tai rajaton suhteessaan pienempiin sisaruksiinsa. 

Isompi lapsi suhtautuu perheen pienempään lapseen samanlaisella tavalla, 
kuin vanhempi suhtautuu häneen tai pienempään sisarukseen. Pienempi lapsi 
saattaa joutua mukautumaan ja antautumaan, jolloin hän toimii isomman sisa- 
ruksensa kanssa uhrautuvasti, alistuvasti tai hyväksyntää hakevasti. Hän saattaa 
kokea itsensä isomman lapsen kanssa epäonnistuneeksi, riittämättömäksi tai 
arvottomaksi, todennäköisesti samalla tavalla kuin vanhempansa kanssa. Sisa- 
rusten toiminta voi vahvistaa tai heikentää lapsen tunnelukkoja, mutta se ei 
yleensä synnytä niitä. Jos isompi lapsi kohtelee pienempää kaltoin, vastuu sen 
lopettamisesta on vanhemmalla. Vastuu lasten välisestä vuorovaikutuksesta ja 
kaikkien lasten hyvinvoinnista on aina vanhemmilla. 


TOISET VAHVISTAVAT TAI HEIKENTÄVÄT LUKKOJA 


Lastentarhanopettajien, päivähoitajien, opettajien tai valmentajien toiminta voi 
aiheuttaa tunnelukkoja. Heidän toimintansa vahvistaa tunnelukkoja, jos toi 

minta on samankaltaista kuin vanhemmilla. Moni auktoriteettiasemassa ole» 
va kasvattaja kompensoi tietämättään omia tunnelukkojaan lapsiin, joiden 
kanssa on tekemisissä. Jos hän toimii vastuullisen aikuisen tavoin suhteessa 
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lapseen, hän voi auttaa lasta ja heikentää hänen tunnelukkojaan. Yleensä tun- 
nelukko on jo syntynyt lapselle vanhempiensa vaikutuksesta ennen kuin nämä 
toiset aikuiset astuvat lapsen elämään. Jos joku näistä aikuisista tuottaa lapselle 
voimakkaita negatiivisia kokemuksia, ne synnyttävät tunnelukkoa, vaikka van- 
hempien kanssa sitä ei olisi tapahtunut. Vanhemman vastuullinen toiminta voi 
ojella lasta tiettyyn rajaan asti, kuitenkin lopulta lapsi on avuton ja haavoit- 
tuva toisten ihmisten huonolle kohtelulle. 

Jos vanhempi väheksyy lapsen suoriutumista ja lapsella on myös väheksy- 
vä opettaja, hänelle syntyy voimakkaampi epäonnistumisen tunnelukko, kuin 
Jos vain vanhempi olisi väheksyvä. Jos valmentaja on rankaiseva ja moittii lasta 
huonosta suoriutumisesta, mutta hänen vanhempansa eivät ole rankaisevia, lap- 
1 kokee valmentajan rankaisevuuden vääryydeksi ja haluaa lopettaa harrastuk- 
ensa. Jos lapsi on tottunut rangaistuksiin kotona, hän ottaa niitä vastaan myös 
toisilta eikä osaa kyseenalaistaa sitä. Jos lapsella on hyväksynnän haku -tunne- 
lukko kouluun mennessään, hän hakee opettajansa hyväksyntää hyvillä suori- 
tuksilla. Riippuen opettajan suhtautumistavasta lapsen toimintaan, hän joko 
ruokkii lasta hakemaan opettajan hyväksyntää hyvillä arvosanoilla ja käyttäy- 
tymisellä tai hän opettaa vastuullisena aikuisena lapselle, ettei lapsen arvo riipu 
hyvistä suorituksista, mikä heikentää lapsen tunnelukkoa. 

Vertaisten toiminnalla on myös merkitystä tunnelukkojen kehittymisessä. 
Ulkopuolisuuden tunnelukon katsotaan ensisijaisesti syntyvän, kun lap- 
si jätetään ulkopuolelle vertaisryhmässä. Lapsi voi itse arkana jättäytyä ul- 
kopuolelle tai hänet jätetään kiusattuna ulkopuolelle. Koulukiusaaminen voi 
vahvistaa ja synnyttää monia tunnelukkoja, kuten ulkopuolisuuden, kaltoin 
kohtelun, epäonnistumisen, vajavuuden, alistumisen tai rankaisevuuden tun- 
nelukkoja. Näitä kiusaamisen synnyttämiä ja vahvistamia tunnelukkoja lapsi 
vaattaa oppia kompensoimaan vaativuuden, oikeutuksen tai hyväksynnän haun 
tunnelukoilla. Mitä pitempikestoista, mitä voimakkaampaa ja mitä laajempaa 
kiusaaminen on, sitä voimakkaammin se vaikuttaa tunnelukkojen syntyyn ja 
vahvistumiseen. ; 
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JOKAINEN LAPSI KASVAA 
ERI PERHEESSA 


Jokainen perheen lapsi saa omat tunnelukkonsa ja selviytymiskeinonsa, vaikka 
niille onkin yhteinen perusta. Jokainen lapsi kasvaa tavallaan eri perheessä. Esi» 
koinen on vanhempiensa ainoa lapsi ja ainoana lapsena sisarussarjasta hän voi 
saada vanhempiensa jakamattoman huomion. Seuraavaksi syntyvä lapsi joutuu 
kilpailemaan esikoisen kanssa vanhempiensa huomiosta, kuten myös esikoinet 
perheen uuden tulokkaan kanssa. Riippuu pitkälti lapsen synnynnäisestä tem» 
tässä sisarusten välisessä kilpailussa. 

Vanhempien odotukset lapsia kohtaan ovat erilaisia. Esikoiseen suunnataan 
yleensä kovimmat odotukset ja vaatimukset vanhempien taholta. Isonis 
milta lapsilta odotetaan vastuullisuutta, vahvuutta ja aikuismaisuutta, kun tääs 
pienempiä pidetään helposti ikäistään nuorempina ja taitamattomina. Perheet 
kuopusta pidetään usein perheen vauvana vielä aikuisiälläkin. 

Vanhemmat voivat olla esikoisen kanssa epävarmoja ja taitamattomia lapsen 
hoitoon liittyvissä asioissa. Seuraavien lasten kanssa osataan jo ottaa rennoiis 
min, eikä pelätä vaikkapa lapsen sairastumista enää niin paljon. 

Saman perheen lapset kokevat erilaisia asioita lapsuudessaan. Yksi syntyy 
keskosena, toinen sairastaa enemmän, joku lapsista joutuu onnettomuuteel; 
jonkun lapsuudessa joku läheinen kuolee. Olosuhteet voivat muuttua vali» 
hempien parisuhteen aikana, jolloin lapset kokevat erilaisia asioita. Vanhemmat 
voivat sairastua fyysisesti tai henkisesti, joutua onnettomuuteen, vammautua, 
uutta ammattia, lähteä ulkomaankomennukselle, alkaa reissutyöhön tai perheen 
yritys voi mennä konkurssiin. Perhe saattaa muuttaa toiselle paikkakunnalle 
vanhempien töiden perässä, yksi lapsi syntyy yhdellä paikkakunnalla, toinen 
toisella. Vanhemmat eroavat, muuttavat toiselle paikkakunnalle, menevät uusii 
naimisiin, syntyy sisarpuolia. Muutokset vaativat aina sopeutumista. Riiji 
puu paljon lapsen iästä, kehitysvaiheesta, temperamentista ja jo kehittyneistä 
tunnelukoista ja selviytymiskeinosta, miten lapsi tällaisiin muutoksiin sopeutui 
ja minkä kustannuksella. 
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LUONTAISET TAIPUMUKSET VAIHTELEVAT 


| apset kiinnostuvat luontaisesti erilaisista asioista, leikeistä ja harrastuksista. 
| apsi saattaa olla kiinnostunut samasta harrastuksesta kuin vanhempi tai sitten 
lin voi suuntautua johonkin vanhemmille täysin vieraaseen asiaan. Vanhem- 
inan mielenkiinto lapsen tekemisiin voi vaihdella eri lasten kohdalla. Vanhem- 
"aan tuomista aktiviteeteista. 

Perinteisesti on olemassa poikien ja tyttöjen leikit ja harrastukset ja usein 
listen oletetaan muutenkin toimivan annettujen sukupuoliroolien mukaisesti. 
lytöiltä odotetaan kiltteyttä, vastuullisuutta ja reippautta enemmän kuin po- 
iiltä, joille usein sallitaan enemmän vapauksia ja erioikeuksia. Poikien sallitaan 
levan äänekkäitä, rajuja, jopa väkivaltaisia, kun samalla tavalla toimivaa tyttöä 
paheksutaan poikamaisuudesta. 

Picnemmille sisaruksille vanhemmat lapset näyttäytyvät fyysisesti isompina 
j1 vahvempina, osaavampina, taitavampina ja menestyvinä. Pienemmät halua- 

it matkia isompiaan ja oppia tekemään samoja asioita, kuin mitä isot lapset jo 
waavat. He haluavat olla yhtä isoja ja taitavia ja haluavat päästä mukaan isom- 
jien leikkeihin. Pienemmät saattavat tulla usein torjutuksi, kun isommat sisa- 
rukset eivät halua ottaa pienempiä leikkeihinsä mukaan. 


JOKAINEN SUHDE ON AINUTLAATUINEN 


Kin isommat lapset riitelevät voimakkaasti vanhempiensa kanssa, pienet lapset 
kokevat tilanteet pelottaviksi. Hyökkäävä lapsi haastaa vanhempiaan enemmän 
kuin antautuva lapsi. Pienempi lapsi saattaa päättää mielessään, ettei hän koskaan 
halua kokea sellaista pelottavaa riitaa vanhempansa kanssa, mitä hänen isompi 
iarensa heidän kanssaan käy. 

Lapset purkavat tunteitaan toisiinsa. Lapset voivat kostaa toisilleen vanhem- 
pen tai muiden ihmisten ikäviä tekoja. Kun vanhempi moittii isompaa lasta ja 
Mimi kokee itsensä huonoksi, hän purkaa sitä pienempään sisarukseensa moit- 
Hmalla häntä. 

Ikäerollakin on merkittävä vaikutus. Jos ikäeroa on yli 5 vuotta, lapset ovat 
keskenään jo hyvin erilaisissa kehitysvaiheissa, eivätkä välttämättä tee paljon 
iloita yhdessä. Isoveljeä ei kiinnosta leikkiä pikkusiskon kanssa, hänellä on 
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Ison ikäeron vuoksi vanhemmat kohtelevat lapsia eri tavoilla, kuten kuuluukin. 
Lapset saattavat kokea sen kuitenkin eriarvoisena ja epäreiluna. 7-vuotias iso- 
velikin haluaisi olla välillä kuin pieni vauva, jota kanniskellaan sylissä. Häntä 
suututtaa se, miten paljon enemmän vauva saa huomiota. Kun ikäero toisiin 
lapsiin on iso, lapsi saattaa kokea ulkopuolisuutta. Kun ikäero on pieni, lapset 
ovat kiinnostuneempia samoista asioista ja leikkivät enemmän keskenään. Täl 
löin myös vanhemmat kohtelevat heitä tasa-arvoisemmin. 

läsnä, haetaan isoveljen seuraa. Hänen arvostuksensa voi olla pienemmille yhtä 
tärkeää kuin vanhemman. Jos äiti ei ole läsnä, isosisko huolehtii pienemmistä 
ja ottaa äidin roolia. Pienemmät juoksevat isompien syliin, jos vanhempien syli 
ei ole saatavilla. 

Lapsille annetaan erilaisia rooleja lapsuuden perheessä. Yksi on menestyjä, 
toinen epäonnistuja. Toista pidetään vahvana, toista heikkona. Toinen on vas- 
tuullinen, toinen on vastuuton. Yksi on käytännöllinen, toinen on kömpelö, 
Toinen on urheilija, toinen on älykkö. Yhtä pidetään laiskana, toista aikaan 
saavana. Usein lapsi kantaa vanhemman antamaa leimaa pitkälle aikuisikään. 

Vanhemmat suhtautuvat eri lapsiin eri tavoin. Jokainen ihmissuhde, myös 
vanhemman ja yksittäisen lapsen välillä, on ainutlaatuinen. Toisen lapsen kans 
sa voi olla läheisemmät välit kuin toisen. Toinen vanhempi voi tuntua lapsesta 
läheisemmältä. Toisen vanhemman kanssa vuorovaikutus voi olla avoimempaa 
kuin toisen. 


TUNNELUKOT SIIRTYVÄT 
SUKUPOLVELTA TOISELLE 


Tunnelukot siirtyvät ketjuna sukupolvelta toiselle. Eivät geneettisesti, vaa 
opittuina ja sisäistettyinä malleina. Toiset tunnelukot siirtyvät suoraan saman 
laisina vanhemmalta lapselle, toiset taas käänteisesti vuorotellen. Lapsi toimii 
aikanaan omien lastensa kanssa joko samalla tavalla kuin hänen kanssaan om 
toimittu tai sitten hänen toimintansa on toisessa ääripäässä omaan vanhempaa 
verrattuna. Jos lapsi jatkaa omien lastensa kanssa samaa omien vanhempiensa 
toimintatapaa, hän siirtää omia tunnelukkojaan suoraan lapselleen. 

»Juttelin kerran isäni ja hänen isänsä kanssa, kerroin omista suunnitel- 

mistani heille. Pappani nauroi minulle ja piti niitä ihan joutavina. Hän 
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väheksyi ihan kaikkea, mitä sanoinkaan. Isäni istui vaivaantuneena 
hiljaa, ihan kuin hän olisi ollut pienenä poikana isänsä kanssa. Ymmär- 
sin sillä hetkellä, miksi isäni on aina suhtautunut väheksyvästi minuun, 
mistä hän on sen oppinut. Näin isäni uudessa valossa siitä eteenpäin. 
Olimme kohtalotovereita. » 

— Mies, jolle isän väheksyntä oli aiheuttanut epäonnistumisen 
tunnelukon, jota hän pyrki kompensoimaan samalla tavalla 
kuin isänsä ja hänen isänsä: väheksymällä toisia. 


Jos lapsi on kokenut kaltoin kohtelun vuoksi turvattomuutta lapsena, hän 
aattaa jatkaa ketjua tuottamalla omille lapsilleen samanlaista turvattomuutta 
kaltoin kohtelulla. Vaihtoehtoisesti hän tekee kaikkensa, että omien lasten elä- 
mä olisi mahdollisimman turvallista. Hän saattaa suojella lapsiaan liikaa ja tuot- 
taa lapsilleen näin suojattomuuden tunnelukon. 

Jos vanhemmalla on suojattomuuden tunnelukko, lapsi oppii samaa tun- 
nelukkoa, ja hänen lapsensa myös. Lapsi oppii pelkonsa vanhemmiltaan. 
vaarattomia käärmeitä, ilman että vanhemmat olivat paikalla. Tilannetta seu- 
rattiin tarkkailuhuoneesta. Lapset eivät pelänneet käärmeitä, vaan he leikkivät 
niiden kanssa, koska eivät nähneet vanhempiensa kauhistuneita ilmeitä. Toises- 
sa ryhmässä, jossa vanhemmat olivat paikalla, lapset alkoivat itkeä kun aistivat 
vanhempiensa pelon. 

Kumpikin vanhempi vaikuttaa lapselle syntyvän tunnelukon voimakkuu- 
teen. Tunnelukon voimakkuus on tavallaan keskiarvo vanhempien omista lu- 
koista, jos lapsi viettää yhtä paljon aikaa kummankin vanhemman kanssa. Jos 
toisella vanhemmalla ei ole suojattomuuden tunnelukkoa, lapselle syntyvä suo- 
jattomuuden tunnelukko on heikompi kuin sillä vanhemmalla, jolla se on. Jos 
kummallakin vanhemmalla on suojattomuuden tunnelukko, lapselle syntyvä 
tunnelukko on voimakkaampi. 

Vaativuuden tunnelukko opitaan suoraan vanhemmilta ja sitä siirretään suo- 
raan omille lapsille. Jos oma kumppani on vaativa, yhteisen lapsen tunnelukko 
on voimakkaampi kuin tilanteessa, jossa kumppani ei ole vaativa. Samalla tavalla 
siirtyy rankaisevuuden tunnelukko. 

Jos vanhemmalla on oikeutuksen tunnelukko, hän lähtökohtaisesti väheksyy 
monia lapsen tarpeita, joten se myös synnyttää monia tunnelukkoja lapselle. 
Alistumisen tunnelukko on tyypillinen lapselle syntyvä tunnelukko, kun van- 
hemmalla on oikeutuksen tunnelukko. Kun lapsella on alistumisen tunnelukko, 
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hän saattaa synnyttää omalle lapselleen oikeutuksen tunnelukkoa asettaen hä- 
net etuoikeutettuun asemaan ja antaen lapsen alistaa vanhempaa. Näin oikeu- 
tuksen ja alistumisen tunnelukot vuorottelevat sukupolvelta toiselle. 


KATKAISE SUKUPOLVIEN KETJU 


Sukupolvien ketjun voi katkaista. Mikäli sinulla on omia lapsia, olet varmas. 
ti lukiessasi joutunut pohtimaan, siirrätkö omia tunnelukkojasi heille tai mitä 
tunnelukkoja lapsillesi omalla toiminnallasi aiheutat. Valitettava totuus on se, 
että emme voi omien tunnelukkojemme vuoksi mitenkään välttää haavoitta 

masta lapsiamme. Se ei tarkoita sitä, että lasten haavoittaminen olisi hyväksyt: 
tävää tai sallittua. Tunnelukkomme haavoittavat heitä, vaikka emme haluaisi. 
Voimme tehdä parhaamme sen eteen, että minimoimme aiheuttamamme va 

hingon ja korjaamme sitä mahdollisuuksien mukaan. Voimme auttaa lapsiamme 
aiheuttamiemme haavojen kanssa. Sukupolvien ketjun katkaiseminen voi olla 
juuri sinun elämäntehtäväsi. 

Olet jo tähän mennessä tätä kirjaa lukiessasi tutustunut omiin tunneluk 
koihisi ja tarkastellut menneisyyttäsi. Voimme työstää vain omia tunnelukko 
jamme. Voimme työstää tunnelukkojamme myös ollessamme lastemme kanssa 
vuorovaikutuksessa. Voimme lopettaa uhrautumisen ja olla jämäkämpiä myös 
lastemme kanssa. Voimme laskea omaa vaativuustasoamme ja vaadimme sitä 
kautta myös lapsiltamme vähemmän. Voimme opetella olemaan optimistisem 
pia ja lakata tuomasta esille kaikkea negatiivista lastemme elämässä. Voimme 
työstää rankaisevuuttamme ja oppia olemaan lempeämpiä itsellemme ja sitä 
kautta myös lapsillemme. Emme kuitenkaan voi tehdä mitään lastemme tun 
nelukkojen hyväksi, ellemme tiedosta ja työstä omia tunnelukkojamme. 

Jos yritämme tunnelukkoinemme auttaa aikuisia lapsiamme heidän tunne 
lukkojensa kanssa, helposti vain pahennamme tilannetta. Olemme osa heidät 
ongelmaansa, emmekä voi auttaa heitä avaamaan lukkojaan, se heidän on teh 
tävä itse. Omien tunnelukkojemme työstäminen on mahdollisuutemme auttaa 
aikuisia lapsiamme. Vasta sitten voimme kantaa vastuumme aikuismaisesti ja 
pyytää lapsiltamme anteeksi haitallisia tekojamme. Koskaan ei ole liian myös 
häistä olla vastuullinen vanhempi. 
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NÄE LAPSUUDEN 
VAIKUTUS 
NYKYHETKESSÄ 


lunnelukot ovat syntyneet lapsuuden kokemusten myötä. Tunnelukkojen 
ivaaminen edellyttää näiden lapsuuden kokemusten mieleen palauttamista, 
niiden uudelleen elämistä. Fi riitä, että muistelet lapsuuttasi, sinun on saatava 
uudelleen kokea miltä sinusta on lapsuudessa tuntunut ja millaiseksi olet itsesi 
pienenä tyttönä tai poikana kokenut, kun tunnelukkosi on syntynyt. Voit antaa 
itsesi kokea tänä päivänä, tunnelukon aktivoituessa, itsesi samana pienenä lap- 
ena, joka olit silloin — lapsena, joka yhä elää sinussa. 

lunnelukon aktivoituminen on portti lapsuuteen. Se on portti, josta emme 
halua yleensä kulkea. Portti ilmestyy tietoisuutemme reunalle, kun meissä ny- 
kypäivänä virittyy lapsuudesta tuttuja tunteita. Emme halua kulkea portista, 
emme halua palata menneisyyden epämukaviin kokemuksiin. Juoksemme kar- 
kuun, pakenemme, kunnes lapsuuden tunteet meidät taas tavoittavat. Emme 
piäse niitä karkuun. Voimme pysähtyä niiden äärelle ja löytää niiden avulla ne 
tarpeet ja tunteet, jotka jouduimme kätkemään ja torjumaan pienenä lapsena, 
kun tarpeitamme ei validoitu.. 

Kun tunnelukkosi aktivoituu, voit lähteä pakenemisen sijaan tutkimaan 
tunteitasi. Voit mennä portista sisälle tunteeseen ja tutkia, muistuttaako ny- 
lypäivänä virittyvä tunne jostain nuoruuden tai lapsuuden tilanteesta, jonka 
olet kokenut Voit palata tähän kokemukseen, kun lakkaat pakenemasta pintaan 
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nousevia tunteita. 

Sinun on tärkeä saada pienenä lapsena ilmaista tarpeesi ja tunteesi, niin että 
ne tulevat nähdyksi ja kuulluksi. Sinun on tärkeä saada sanoa ääneen, mitä olisit 
lapsena tarvinnut, muttet saanut. Sinun on tärkeä saada pienenä lapsena kokea 
se, että tarpeesi ja tunteesi olivat oikeita, tärkeitä ja todellisia. Sinun on tärkeä 
myös toisin. Vasta kun pienen lapsen tarpeesi ja tunteesi tulevat tänä päivänä 
sisäisesti validoiduksi, voit todella vapautua tunnelukoistasi. 

Voi olla, että et yksinkertaisesti muista niitä tilanteita lapsuudestasi, jotka 
tunnelukkosi synnyttivät. Voi olla, että muistat sellaisia tilanteita liiankin hyvin, 
Jos muistat lapsuuden tilanteita, voit lähteä mielessäsi kohtaamaan ja kokemaan 
niitä, jos koet sen turvalliseksi. 

Voit myös lähteä lapsuuden tarkastelun sijaan liikkeelle nykyisten tilanteiden 
kautta. Voit löytää itsestäsi sisäisen lapsen ja vastuullisen aikuisen tänä päi= 
vänä. Vastuullinen aikuinen sinussa ryhtyy luomaan yhteyttä sisäiseen lapseesi 
tässä hetkessä. Käynnistät uudenlaisen vuoropuhelun omassa mielessäsi. Löy 
dät uudenlaisen suhtautumistavan itseesi, kun näet itsessäsi myös lasta, joka olet 
aina ollut. Vastuullinen aikuinen antaa tänä päivänä sisäiselle lapsellesi sitä, mitä 
hän olisi lapsuudessa tarvinnut ja mitä hän edelleen tarvitsee. Hän voi olla se 
hyvä vanhempi, jota sisäinen lapsesi on aina etsinyt toisista ihmisistä. 


SINUSSA ON SISÄINEN LAPSI 


Olet edelleen se sama lapsi, joka lapsuudessa koki vaille jäämistä ja jota haa 
voitettiin. Vaikka et juuri nyt kokisikaan asiaa sillä tavalla, se on selkeä tosi 
seikka. Vaikka olet kasvanut isommaksi ja vanhemmaksi, olet edelleen se sama 
ihminen, joka lapsuudessa olit. Sinä olet se, joka on sen kaiken kokenut, oli se 
millaista tahansa. Et välttämättä koe olevasi enää sama lapsi, et tunnista pientä 
poikaa tai tyttöä lapsuuden valokuvassa todella itseksesi — kuka hän oikein on? 
Ikään kuin elämässäsi olisi ollut jokin epäjatkuvuuskohta, johon lapsuus olisi 
loppunut ja josta aikuisuus olisi alkanut. 

Mihin lapsuus sitten päättyy? Ei ole iltaa, jolloin olisit mennyt lapsena nuk 
kumaan ja aamulla herännyt aikuisena. Fi edes silloin kun täytät 18 vuotta, se 
aikuiseksi. Molemmat asiat, aikuisuus ja lapsuus, ovat enemmänkin jatkumoi 
ta, joilla kuljemme elämämme aikana. Lapsuus jatkuu pitkälle aikuisikään, oi 
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keastaan kuolemaamme saakka, koska siihen saakka olemme se sama lapsi, joka 
jo lapsena olimme. Aikuisuus alkaa muodostua jo lapsena, kun omaksumme 
aikuisuuteen liittyviä asioita vanhemmiltamme ja muilta aikuisilta. Kaikki se, 
mitä olemme lapsena kokeneet ja oppineet, elää meissä edelleen tänä päivänä. 

Oikeastaan olemme kaikki tänä päivänä enemmän lapsia kuin aikuisia. Meil- 
lä on edelleen lapsuutemme haavat, joita suojelemme, meissä on edelleen lap- 
suuden vaille jäämistä, jolle pyrimme saamaan tyydytystä. Vaikka emme sitä 
tiedosta tai koe tällä tavalla, tarkastelemalla omaa toimintaamme voimme päi- 
vittäin huomata sen, että tunnemme, ajattelemme ja käyttäydymme lapsenkal- 
taisesti. Jokainen meistä tekee niin, koska olemme edelleen lapsia. 


TUNNET NIIN KUIN TUNSIT LAPSENA 


on sellainen, kuin lapset ovat. Sisäinen lapsemme tuntee, ajattelee ja toimii niin 
kuin lapset. Sisäisen lapsen toiminta, hänen omaksumansa lapsuuden selviyty- 
miskeino, on kuitenkin usein haitallista aikuisiällä. Aikuisena hän ei enää tar- 
vitse sitä selvitäkseen, mutta ei osaa tai uskalla siitä luopuakaan. Kun sisäisellä 
lapsella herää tänä päivänä lapsuudesta tuttuja tunteita, hän lukittuu toimimaan 
lapsen tavoin, lapsuudessa opittujen selviytymiskeinojen tavoin. 

Tunteet kertovat siitä, miten tarpeemme — sisäisen lapsemme tarpeet — tyy- 
dyttyvät. Kun tarpeemme eivät tyydyty, sisäinen lapsemme tuntee itsensä pe- 
lokkaaksi, ahdistuneeksi, turvattomaksi, kaltoin kohdelluksi, kiusatuksi, rakkautta 
seksi, hylätyksi, torjutuksi, huonoksi, epäonnistuneeksi, riittämättömäksi, häpeäl- 
liseksi, syylliseksi, masentuneeksi tai vihaiseksi. Sisäinen lapsi meissä tuntee näitä 
negatiivisia tunteita, koska hänen emotionaaliset perustarpeensa eivät tyydyty. 

Sisäinen lapsi on meissä se, joka tuntee. Kun olet nykypäivänä surullinen, se 
tarkoittaa, että sisäinen lapsesi on surullinen. Olet edelleen se sama lapsi, joka 
lapsuudessa oli surullinen. Kun sinua nykypäivänä jännittää, sisästä lastasi jännit- 
tää. Olet edelleen se sama lapsi, joka lapsuudessa jännitti. Kun olet nykypäivänä 
vihainen, sisäinen lapsesi on suuttunut. Olet edelleen se sama lapsi, joka lapsuu- 
dessa suuttui. Kun sisäisen lapsen tarpeet tyydyttyvät, hän on aidosti iloinen ja 
jen näkee hänestä. Kun tunnemme, tunnemme lapsen tavoin. Voimme kokea 
jen olevan näin, jos annamme sille itsessämme mahdollisuuden. 
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AJATTELET JA TOIMIT NIIN KUIN TEIT LAPSENA 


Kun reagoimme elämämme tilanteissa, sisäinen lapsemme reagoi. R eagoimme 
lapsenkaltaisesti sen pohjalta, mitä olemme lapsena kokeneet, emme sen poh- 
jalta, mitä juuri nyt tapahtuu. Kun reagoimme, meissä herää ajatuksia, tunteita 
ja toimintaa. Kun sisäinen lapsemme reagoi, hänessä herää lapsuuden ajatuksia, 
tunteita ja toimintaa. 

Sisäinen lapsemme ajattelee lapsen kaltaisesti. Hän ajattelee, että jos joku 
sanoo häntä tyhmäksi, se pitää paikkaansa. Hän ajattelee, että jos joku ei hä- 
* nestä pidä, kukaan ei hänestä pidä ja että se on hänen syytänsä. Hän ajattelee, 
että on tärkeää, että kaikki pitävät hänestä. Hän ajattelee, että on parempi jäädä 
itse ulkopuolelle kuin tulla jätetyksi ulkopuolelle. Hän luulee, että jotain pa- 
on sellainen kuin on. Hän ajattelee, että on tärkeää olla kiltti, reipas ja ahkera. 
Hän ajattelee, että jos joku on häntä kiusannut, kuka tahansa voi häntä kiusata 
ja että se on hänen oma vikansa. Hän ajattelee, että jos hän ei saa toiselta huo- 
miota, hän ei ole tärkeä. Hän uskoo, että hänen täytyy miellyttää toisia, jotta he 
pitävät hänestä. Hän ajattelee, että hänen täytyy olla tietynlainen kelvatakseen 
ja ollakseen arvokas. Hän ajattelee, että asiat ovat hänen syytään ja kokee syyl- 
lisyyttä silloinkin, kun siihen ei ole mitään aihetta. 

Sisäinen lapsemme toimii lapsen tavoin. Kun hän on vihainen, hän mö 
köttää, ei puhu, kiukuttelee, kapinoi, uhkailee, syyttää toisia tai raivoaa — juuri 
niin kuin pienet lapset tekevät. Hän juoksee karkuun, piiloutuu tai valehtelee, 
ei tunnu missään, vaikka on ilmiselvää, että tuntuu. Hän on passiivinen, riitää 
välttävä, hän alistuu auktoriteetin edessä, hän uhrautuu välttääkseen syyllisyyttä 
ja hän yrittää kiltteydellä saada toisten hyväksyntää. Hän on toisinaan hyök 
haluaa näyttäytyä ylivertaisena tai kokea itsensä etuoikeutetuksi. 

Silti, siinä miten sisäinen lapsemme tuntee, ajattelee tai toimii, ei ole mitään 


lapsen selviytymiskeinoja käytettävissään. Ei ketään lasta pidä syyttää siitä, että 


hän on lapsi. Sinun ei pidä syyttää itseäsi siitä, että olet edelleen lapsi. Lap 


aikuista — selviämään tunteistaan. Lapsi tarvitsee vastuullisen aikuisen läsnäoloa, 
tukea ja suojelua. 
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Sisäinen lapsemme on todellinen lapsi. Sinä olet todellinen lapsi. Me olem- 
inc kaikki todellisia lapsia. Salli itsesi kokea se. Olet yhä se sama lapsi, joka 
olit kolmevuotiaana, sama lapsi kuin olit kouluun mennessäsi tai kun olit 

liasteella. Olet se sama lapsi ja se sama lapsi elää sinussa edelleen, juuri nyt. 
sisäinen lapsesi voi olla viisivuotias, 10-vuotias, 15-vuotias tai minkä ikäinen 
tahansa, kokemus voi vaihdella tilanteittain. Sisäinen lapsesi on tässä, kun luet 
tätä sanaa. Hän näkee ja kuulee kaiken, mitä juuri nyt voit aistia. Fi sinun 
tarvitse uskotella sen olevan totta, voit tietää sen olevan totta. Sisäinen lapsesi 
on totta. 


SINUSSA ON SISÄISTETTY 
HAITALLINEN VANHEMPI 


(Olet edelleen se sama lapsi, kuin olit lapsuudessasi. Tämän lisäksi olet sisäistänyt 
itseesi vanhempiasi, heidän suhtautumistaan elämään ja ihmisiin, heidän asen- 
teitaan, ennen kaikkea heidän ajattelutapojaan. Sinusta siis löytyy tänä päivänä 
ekä lapsuuden ajan lapsi että vanhempi. Sisäinen lapsi ja sisäistetty vanhempi, 
ellaisina kuin he ovat lapsuudessa olleet ja he suhtautuvat toisiinsa nyt samalla 
tavalla kuin lapsuudessa. 

Vanhemmat sisäistyvät lapsuudessa erilliseksi osaksi lapsen mieltä. Sisäistä- 
imisessä lapsi ottaa ulkopuoleltaan jotain osaksi itseään ja taltioi sen muistiinsa 
haitallisena skeemana. Vanhemman haitallinen ajattelutapa näkyy aikuisuu- 
dessa omana mielen osana, sisäistettynä haitallisena vanhempana. Sisäis- 
timme vanhempien ajattelua ja suuntaamme sitä itse itseemme sisäisen puheen 
muodossa, kun tunnelukkomme aktivoituu. Vanhemman toimintatapa ei sisäis- 
ty suoraan sellaisenaan, vaikka lapsi saattaa hyvinkin oppia toimimaan samalla 
tavalla kuin vanhempi. 

Vanhemmat haluavat, että lapset ajattelevat samalla tavalla kuin he. Siinä 

kasvatuksessa» on pitkälti kysymys. Monen lapsuudessa kyynärpäitä ei saanut 

pitää ruokapöydällä, sen ajateltiin olevan epäkohteliasta. Tämä on ollut usko- 

inuksena ja ajatuksena jonkun aikuisen, vanhemman, päässä. Hän on sen jos- 

tain oppinut, ja on halunnut, että lapsi oppii ajattelemaan itse samalla tavalla. 

Kun vanhempi tarpeeksi kauan asiasta mainitsee tai katsoo lasta paheksuvasti 
iikka ei mitään sanoisikaan, lapsi oppii ajattelemaan itse samalla tavalla kuin 
inhempi ajattelee asiasta. 
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Itse asiassa lapselle on hyödyllistä sisäistää vanhempi, joka vaatii ja paheksuu. 
Näin lapsi voi ennakoida ja välttää seuraamukset ennen kuin vanhempi ehtii 
reagoimaan. Sisäistämällä vanhemman vaatimuksen omaan ajatteluunsa, lapsi 
voi itse halutessaan ohjautua siten, että välttää paheksunnan. Sääntö sisäistyy 
hänen omaan ajatteluunsa ulkoa opittuna asenteena. Jos lapsi unohtaisi van- 
hemman vaatimuksen aina sen kuulleessaan, hän joutuisi joka kerta kohtaa 
maan tilanteen kuin uutena. 

Jos vanhempi suhtautuu kielteisesti lapsen kiroilemiseen, lapsi sisäistää aja» 
tuksen »kiroileminen on rumaa tai »olet paha, jos kiroilet». Toisaalta sama van 
välä tee niin kuin minä teen, tee niin kuin minä sanon». Tilanne on lapselle ris- 
tiriitainen. Lapsi sisäistää vanhemman ajattelutavan sisäistetyksi vanheme- 
maksi sekä oppii vanhemman toimintatavan osaksi omaa toimintaansa. 
Lapsi oppii kiroilemaan, koska aikuinen niin tekee, toisaalta kokee samalla siitä 
syyllisyyttä sisäistetyn vanhemman vaikutuksesta. 


VANHEMPASI ON YHÄ VAATIMASSA 


Kun sinulla on vaativuuden tunnelukko, sinusta löytyy sekä vaativa vanhempi 
että riittämättömäksi itsensä kokeva lapsi. Vaativa vanhempi sinussa saa vaatimuk 
sillaan kokemaan sisäisen lapsesi riittämättömäksi aivan kuin lapsuudessa. Sisäinen 
lapsi ei kykene vastaamaan sisäistetyn vanhemman kohtuuttomiin vaatimuksiin. 
jestyksessä» sisäistyy lapseen. Sisäistetty vanhempi ei kuitenkaan pidä asioita 
järjestyksessä nykypäivän elämässä, vaän hän vaatii sisäistä lasta pitämään kaiketi 
järjestyksessä, aivan kuten vanhempi on lapsuudessakin vaatinut. Riippuu siitä, 
miten sisäinen lapsi suhtautuu vaatimukseen, pyrkiikö hän pikkutarkkuuteen 
vai ei. Jos hän antautuu vaatimukselle, hän kilttinä lapsena tekee niin kuin var 
hoitamista ja tekee mieluummin jotain muuta, saamatta kuitenkaan mielen 
rauhaa vaatimukselta. Jos hän kompensoi, hän kapinoi vanhemman vaatimusta 
vastaan ja kieltäytyy tekemästä hänen haluamallaan tavalla, jopa silloin kuin se 
voisi olla lapselle itselleen eduksi. 

Vaativa sisäistetty vanhempi esimerkiksi haluaa, että sisäisen lapsen pitää 
suorittaa opintonsa ja valmistua määräajassa. Vaikka lapsi itsekin haluaisi tätä, 
vaativan vanhemman jatkuva läsnäolo vaikuttaa lapseen negatiivisesti. Vaativa 
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vanhempi ei motivoi sisäistä lasta toimimaan, vaan pakottaa häntä toimi- 
maan. Lapsen luontainen motivaatio opiskella kärsii vaatimusten edessä. Kun 
lapsi antautuu sisäiselle vanhemmalle, hän kilttinä tyttönä tai poikana suorit- 
111 opintojaan sisäistetyn vanhemman edellyttämällä tavalla. Jos sisäinen lapsi 
ilttelee tai pakenee sisäistettyä vanhempaa, hän viivyttelee tehtäviensä kanssa. 
| lin ei voi suorittaa opintojaan haluamallaan tavalla, koska aikaa ja energiaa 
kuluu välttelyyn. Jos sisäinen lapsi hyökkää sisäistettyä vanhempaa vastaan, hän 
uhmaa ja kapinoi, eikä halua suorittaa opintojaan, koska hänen mittansa on 
liynnä vaatimuksia. 
Jos sinulla on alistumisen tunnelukko, sinusta löytyy sekä alistava vanhem- 
ju että alistuva lapsi. Sinussa itsessäsi on lapsuuden ajan vanhemman kaltainen 
puoli, joka pakottaa sisäistä lasta alistumaan toisten ihmisten kanssa. 


MILLAINEN VANHEMPI, SELLAINEN LAPSI 


Pessimistisyyden tunnelukko tarkoittaa sitä, että sinusta löytyy sekä pes- 
ilmistinen vanhempi että huolestunut lapsi. Pessimistinen vanhempi saa 
puheillaan sisäisen lapsen huolehtimaan ja murehtimaan tulevaisuutta. Pessi- 
inistinen sisäistetty vanhempi maalailee sisäiselle lapselle synkkiä tulevaisuuden 
kuvia kaikesta mahdollisesta ja pelottelee lasta niillä. Sisäinen lapsi on samalla 
tavalla huolissaan kuin lapsuudessa. 

Kun sinulla on rankaisevuuden tunnelukko, olet sisäistänyt vanhempa- 
i rankaisevuuden osaksi itseäsi. Rankaiset tänä päivänä itse itseäsi samalla 
tavoin kuin vanhempasi rankaisivat sinua lapsuudessa. Rankaiseva vanhempi 
Inussa rankaisee sisäistä lastasi virheistä ja heikkouksista, jonka seurauksena si- 
iinen lapsesi kokee itsensä pahaksi, huonoksi tai ei-rakastettavaksi. 

Kun sinut on hylätty lapsena, olet sisäistänyt hylkäävän vanhemman 


Kun sinulla on hyväksynnän haku -tunnelukko, sinussa on sekä lapsen 
ehdollisesti hyväksyvä vanhempi että vanhemman hyväksyntää hakeva 
lapsi. Sisäistetty vanhempi edellyttää sisäisen lapsen toimivan, käyttäytyvän ja 
tuntevan hänen haluamallaan tavalla. Hyväksyt siis itse itsesi ehdollisesti: kun 
olet tietynlainen, käyttäydyt tietyllä tavalla, tunnet tietyllä tavalla tai suoriudut 
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hillitty, vastuuntuntoinen tai aikuismainen tullakseen sisäistetyn vanhemman 
hyväksymäksi. 

Kun sinulla on riippuvuuden tunnelukko, olet sisäistänyt lapsuudessa 
vanhemman, joka ei luota sisäisen lapsesi kykyyn selvitä elämässään. Sisäi 
nen lapsi kuulee sisäistetyn vanhemman puheen mielessään, mutta toiminnan 
tasolla ei ole vanhempaa, joka tekisi asiat lapsen puolesta kun lapsi ei itse osaa. 
Näin lapsi jää yksin selviytymään tai hän etsii elämäänsä ihmistä, joka auttaa 
häntä selviytymään niin kuin vanhempi auttoi lasta lapsuudessa. Sisäinen lapsi 
kokee itsensä ahdistuneena avuttomaksi ja kyvyttömäksi toimimaan. Selvitäk 
seen hän hakeutuu uuteen riippuvuussuhteeseen aikuisiällä. 

Kun sinulla on suojattomuuden tunnelukko, olet sisäistänyt vanheme- 
man, joka varoittelee sisäistä lastasi vaaroista ja luo uhkakuvia maailman 
man pelkoa herättävä ajattelu on läsnä, vanhempi ei ole itse fyysisesti läsnä 
suojaamassa lasta. 

Kun sinulla on tunnevaje-tunnelukko, sisäistetty vanhempi on kylmä, 
etäinen tai välinpitämätön. Sisäistetty vanhempi suhtautuu sisäiseen lapseen 
samalla tavalla kuin vanhempasi on suhtautunut sinuun lapsuudessasi. Kylmä 
sisäistetty vanhempi ei halua todella ymmärtää sisäistä lasta ja hänen tarpeitaan, 
tunteitaan ja ajatuksiaan. Hän ei ota sisäistä lasta syliinsä, kun tämä kaipaisi lohi 
dutusta. Toisin sanoen, sisäistetyn vanhemman vuoksi et itse halua ymmärtää 
itseäsi, omia tunteitasi ja tarpeitasi. Kun kylmä vanhempi sinussa ei ymmärrä 
sisäistä lastasi, lapsen täytyy hakea ymmärrystä toisilta ihmisiltä. Ongelmaksi 
sen saamisen toisilta ihmisiltä. Ennen kuin itse ymmärrät itseäsi, et voi saada 
ymmärrystä toisilta ihmisiltä. Ja kun ymmärrät itsesi, et ole enää riippuvainen 
toisten ihmisten antamasta ymmärtämisestä. 


SISÄISTÄMME MYÖS MUUTA JA MUILTA 


Et tietenkään sisäistä pelkästään haitallista ajattelua omista vanhemmistasi. Si 
säistät itseesi myös niitä vastuullisen vanhemman piirteitä, joita vanhemmissasi 
on ollut. Jos vanhempasi on ollut sinua kohtaan lempeä, osaat aikuisena olla si 
säistä lastasi kohtaan lempeä. Jos vanhempasi on ollut sinulle aidosti läsnä, osaat 
olla läsnä sisäiselle lapsellesi. Jos vanhempasi on arvostanut sinua sellaisena kuin 
olet, vastuullinen aikuinen tänä päivänä arvostaa sisäistä lastasi samalla tavalla. 
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los vanhempasi on lapsuudessa osannut huomioida tarpeitasi, vastuullinen ai- 
kuinen sinussa osaa huomioida sisäisen lapsesi tarpeita. 

Vanhemman sisäistäminen on valikoivaa ja valikointi on tiedostamatonta. 
Saatamme sisäistää enemmän sitä vanhempaa itseemme, johon enemmän sa- 
inastumme. Jos olit pienenä tyttönä isän tyttö, olet saattanut samastua enemmän 
häneen ja sisäistänyt enemmän hänen ajattelutapojaan itseesi. Jos olit pienenä 
poikana äidin poika, olet voinut sisäistää enemmän äitiäsi itseesi. Ehkä se joh- 
luu siitä, että käytit lapsena enemmän aikaa toisen vanhemman kanssa ja hänen 
vaikutuksensa oli siksi suurempi. 

Vanhemman lisäksi sisäistämme opettajien, lähisukulaisten, valmentajien 
ja muiden aikuisten ajattelua, riippuen siitä kuin paljon heidän kanssaan ai- 
kaa olemme viettäneet ja kuinka voimakkaiksi auktoriteeteiksi heidät lapse- 
na olemme kokeneet. Ennen kaikkea kuitenkin sisäistämme vanhempiemme 
Ijattelutapoja. Vanhemmat toimivat sisäistämisen lähtökohtana, koska he ovat 
pienen lapsen elämässä keskeisimmät henkilöt. Muiden ihmisten vaikutus on 
'uudenkodissa asui isovanhempia tai muita sukulaisia, heidän merkityksensä voi 
olla huomattava. Joskus joku muu kuin oma äiti tai isä huolehti lapsesta, tällöin 
linen merkityksensä sisäistettynä vanhempana on ensisijainen. 
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YHTEENVETO SISÄISTETYN VANHEMMAN VAIKUTUKSESTA 


Oheisessa taulukossa on esitetty yhteenveto siitä, miten tietynlainen sisäiste 
tyn vanhemman ajattelutapa saa sisäisen lapsen kokemaan itsensä ja mikä tun 
nelukko silloin aktivoituu. Taulukko on sisällöltään täysin samanlainen, kuin 
aiemmin on esitetty haitallisesta vanhemmuudesta ja sen vaikutuksesta lapseen 


Tilanteessa 
aktivoituva 
tunnelukko 


Sisäistetyn vanhemman Sisäinen lapsi kokee olevansa 
suhtautumistapa ja mitä hän 


ajattelee lapsesta 


Alistava »minä tiedän mikä sinulle Alistuminen 


on parasta» 


Alistettu, pakotettu, pelokas 


Uhrautuva »sinun pitää ensin Uhrautuminen 


huomioida toiset» 


Kiltti, vahva, syyllinen 


Estynyt » sinun on parempi pitää | Estynyt, kontrolloitu, tunteeton Emotionaalinen 
tunteet sisälläsi» , estyneisyys 
Ehdollisesti hyväksyvä »tärkeintä, |Ei-hyväksytty, Hyväksynnän haku 
että tulet toisten hyväksymäksi» ehdollisesti hyväksytt 

Vaativa »sinun täytyy tehdä kaikki |Riittämätön, stressaantunut, Vaativuus 


mitä haluan» aineen alla 


Väheksyvä »sinusta ei ole 
mihinkään» 


Epäonnistunut, kyvytön, 
tyhmä, huono 


Epäonnistuminen 


Ylihuolehtiva »en luota siihen, 
että pärjäisit» 

Ylisuojeleva »et pärjää vaarallisessa 
maailmassa ilman minua» 


Riippuvainen, avuton, ahdistunut Riippuvuus 


Pelokas, turvaton, 
suojaton, ahdistunut 


Suojattomuus 


Pessimistinen »sinulle käy 
kuitenkin huonosti» 


Huolestunut, murehtiva, Pessimistisyys 
essimistinen, ahdistunut 


Paha, huono, Rankaisevuus 
ei-rakastettava 


Arvoton, kelvoton, häpeävä Vajavuus 
Hylätty, torjuttu, yksinäinen, pelokas | Hylkääminen 


Kaltoin kohdeltu, Kaltoin kohtelu 
hyväksikäytetty, kiusattu, pelokas 


Rankaiseva »ansaitset 


rangaistuksen virheistäsi» 


Kriittinen vet osaa mitään oikein» 


Hylkäävä »pärjäät yksinkin» 


Kaltoin kohteleva »sinua saa 
kohdella huonosti» 


Hemmotteleva vansaitset 
enemmän kuin toiset» 


Oikeutettu, ylivertainen Oikeutus 


Riittämätön 
itsekontrolli 


Rajaton »saat tehdä mitä haluat» — | Rajaton, oikeutettu, impulsiivinen 


Kietoutuva »sinun pitää jakaa Kietoutuva Kietoutuneisuus 


kaikki kanssani» 


Kylmä (etäinen, välinpitämätön) 
»en ymmärrä sinua» 


Rakkautta vaille jäävä, 
ksinäinen, ei-tärkeä 


Tunnevaje 


Epäsosiaalinen vei kannata olla 
sosiaalinen» 


Ulkopuolinen, eristäytynyt, erilainen | Ulkopuolisuus 


176 


SINUSSA ON VASTUULLINEN 
AIKUINEN 


Voit tänä päivänä olla itse vastuullinen aikuinen sisäiselle lapsellesi. Skeemate- 


ivaamiseen, toisaalta se on myös sille edellytys. Se riittää minkä tahansa tunne- 
lukon ja kaikkien tunnelukkojen avaamiseen. Et voi avata tunnelukkojasi ilman 
lukkojasi, kun vahvistat vastuullista aikuista itsessäsi. Kun vastuullinen aikuinen 
"inussa on tarpeeksi vahva, sisäinen lapsesi voi luopua oppimistaan haitallisista 
Ijattelu- ja toimintatavoista. Vastuullinen aikuinen sinussa kantaa vastuun sisäi- 
en lapsen hyvinvoinnista eli tarpeiden tyydyttymisestä. 

Voit itse olla vastuullinen aikuinen, vastuullinen vanhempi itsellesi, sisäiselle 
lapsellesi. Voit tänä päivänä korjata sitä vastuullisen vanhemmuuden vajausta, 
jota lapsena jouduit kohtaamaan, antamalla sisäiselle lapsellesi sitä, mitä hän 
tarvitsee. Voit vastuullisena aikuisena kuunnella, ymmärtää, lohduttaa, ar- 
vostaa, tukea, kannustaa, rohkaista, suojella ja puolustaa sisäistä lastasi. 
Voit olla lempeä, läsnä ja pitää huolta hänestä. 

Se, että pidät itsestäsi huolta, ei tarkoita sitä, että lapsi sinussa pitäisi itsestään 
esta huolta. Sinussa on jo vastuullinen aikuinen, vaikka se voikin olla heikko 
eikä ole kovin usein läsnä elämässäsi. Mitä enemmän olet lapsena saanut kokea 
vastuullista aikuisuutta, sitä enemmän olet voinut sitä sisäistää menneisyydessä 
itseesi ja sitä enemmän sitä on sinussa tänä päivänä. 

Vastuullinen aikuinen kohtaa ongelmat ja yrittää tosissaan ratkaista ne. Sisäi- 
nen lapsi välttelee ongelmia tai kokee avuttomuutta niiden edessä. Vastuullinen 
iikuinen pyytää apua ja ottaa sitä vastaan, jos ei itse osaa ratkaista ongelmiaan. 
Sisäinen lapsi yrittää liikaa itse, hän ei ilmaise avun tarvettaan tai hän ei suostu 


lapsen kaltaisesti. Lasta pitää ymmärtää ja se on vastuullisen aikuisen tehtävä. 
Sisäistetty haitallinen vanhempi ei halua ymmärtää lapsen tunteita, ajatuksia 
tai. toimintaa, vaan suhtautuu niihin väheksyvästi tai kriittisesti eikä auta lasta 
jaamaan tarvitsemaansa. 
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Vastuullinen aikuinen pitää sisäisestä lapsesta huolta. Hän huolehtii siitä, etti 
sisäisen lapsen tarpeet tyydyttyvät. Vastuullinen aikuinen varmistaa, että omista 
ja toisten tarpeista huolehtiminen on tasapainossa. Hän huomioi sisäisen lap 
osaa pitää itsestään tai tarpeistaan huolta. Ei edes ole lapsen tehtävä pitää itses 
tään huolta. 

Jos osaamme pitää tarpeistamme huolta, se on aina vastuullinen aikuinen, 
joka sen tekee. Sisäinen lapsi saattaa huolehtia liikaa toisten tarpeista uhrautuen 
ja alistuen ihmissuhteissa tai sitten hän toimii oikeutetusti ja impulsiivisesti vain 
omia tarpeitaan ajatellen. Edelleenkään, sisäistä lasta ei voi syyttää siitä miten 
hän toimii. Sisäinen lapsi tarvitsee vastuullisen aikuisen läsnäoloa. Jos aikuinen 
ei ole läsnä, lapsi toimii edelleen niin kuin on lapsuudessaan parhaaksi kokenut. 


VASTUULLINEN AIKUINEN ON LAPSEN PUOLELLA 


Vastuullinen aikuinen haastaa sisäistetyn vanhemman. Jos sisäistetty vanhempi 
on vaativa, vastuullinen aikuinen kyseenalaistaa vaatimukset, puolustaa lasta ja 
antaa lapsen rentoutua ja pitää hauskaa. Jos sisäistetty vanhempi on väheksy 
vä, kriittinen tai rankaiseva, vastuullinen aikuinen menee väliin puolustamaan 
lasta eikä anna vanhemman kohdella lasta huonosti. Jos sisäistetty vanhempi 
on pessimistinen, vastuullinen aikuinen käskee häntä lopettamaan ikävät pu 
heensa, koska se ei ole totuudenmukaista ja saa sisäisen lapsen ahdistumaan. 
Vastuullinen aikuinen taistelee sisäistetyn vanhemman kanssa niin kauan 
että vanhemman vaikutusvalta sisäiseen lapseen heikkenee. 

Kun aloitat uutta harrastusta ja vastuullinen aikuinen sinussa on läsnä sisäiselle 
lapselle, hän puhuu lapselle vaikkapa näin: » Ymmärrän, että sinua jännittää, koska 
olet menossa uuteen paikkaan ja et tunne siellä olevia ihmisiä. Minä olen tässä 
kanssasi, mennään yhdessä katsomaan. Fi sinun ole pakko siellä olla, jos tuntuu 
liian vaikealta. Luulen, että pidät harrastuksesta ja jännitys vähenee, kun pääset 
tutustumaan ihmisiin. Minä voin puhua toisille ihmisille, sinun ei tarvitse.» Vas 
tuullinen aikuinen on läsnä lapselle ja auttaa häntä selviämään hankalasta tilan- 
teesta. Hän voi puolustaa lasta sanomalla vaativalle ja kriittiselle vanhemmalle: 
»Lopeta lapsen painostaminen ja moittiminen, siitä ei ole mitään hyötyä tässä 
tilanteessa. Pahennat tilannetta tuollaisilla puheilla, jätä lapsi rauhaan!» 

On tärkeää erottaa todellinen vastuullinen aikuisuus näennäisestä aikuisuu- 
desta. Sisäinen lapsi saattaa esittää aikuista, ollen näin näennäinen aikui- 


178 


v 


nen. Lapsi ottaa tällöin aikuisen roolin, roolin joka ei kuulu lapselle. Sisäinen 
lapsi saattaa kantaa huolta ja vastuuta toisista, tällöin ei ole kyse vastuullisesta 
ikuisuudesta vaan lapsen uhrautuvuudesta. Fi ole lapsen tehtävä huolehtia toi- 
ista ja kantaa vastuuta. Lapsi väsyy uhrautuvuuteensa, koska hän joutuu pon- 
nistellessaan käyttämään energiansa siihen. 

Vastuullinen aikuinen voi huolehtia ja kantaa vastuuta lapsesta, mutta ei väsy, 
koska ei uhraudu, ei huolehdi liikaa eikä murehdi turhia. Vastuullinen aikui- 
nen pitää tarpeista ja jaksamisesta huolta. Sisäinen lapsi saattaa menestyä 
työelämässä, pinnistellen ja ponnistellen tavoitteidensa eteen näennäisesti sel- 
viytyvän aikuisen tavoin, ajaen itsensä stressaantuneena loppuun. Vastuullinen 
on itseään kohtaan armollinen sekä varmistaa, että saa levätä riittävästi. 

Todellinen vastuullinen aikuisuus on enemmän tässä hetkessä olemista, kuin 
tekemistä. Se on aikuisena olemista lapsen kanssa. Sisäinen lapsi suorittaa aikui- 

uutta, yrittää olla aikuinen, vaikka on lapsi. Aikuinen on aikuinen. On todella 
iso ero siinä, oletko todellinen aikuinen vai yritätkö lapsena olla näennäinen 
iikuinen. Aika monet meistä ovat enimmäkseen näennäisiä aikuisia. 


MOODIT MÄÄRÄÄVÄT 
PERSOONALLISUUTEMME 


Kuten edellä on esitetty, meissä on nykyelämässämme kolme erillistä puolta: 
sisäinen lapsi, sisäistetty haitallinen vanhempi ja vastuullinen aikuinen. Meissä 
elävä sisäinen lapsi on toisaalta tunteita kokeva puoli, toisaalta toimiva puoli. 
Meissä elävä sisäistetty haitallinen vanhempi ilmenee ajattelun tasolla ja suun- 
taa haitallista sisäistä puhetta sisäistä lasta kohtaan tuottaen sisäiselle lapselle 
lapsuudesta tuttuja ikäviä tunteita. Meissä elävä vastuullinen aikuinen kantaa 
vastuun sisäisen lapsen tarpeiden tyydyttymisestä ja auttaa sisäistä lasta tuntei- 
dlensa kanssa. Vastuullinen aikuinen toimii suhteessa sisäiseen lapseen samalla 
tavalla kuin hän toimisi vastuullisesti kenen tahansa lapsen kanssa. 

Näillä kolmella meissä elävällä puolella, lapsella, vanhemmalla ja aikuisella, 
on omat moodinsa. Moodi tarkoittaa minuuden tilaa, johon liittyy tilalle 
ominaisia tunteita, kehon tuntemuksia, ajattelua tai toimintaa. Moodi on 
kullakin hetkellä vallitseva mielentila. Moodit ovat muodostuneet lapsuudes- 
sa ensin yksittäisissä tilanteissa toimintakeinoiksi, toiston myötä toimintakei- 
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not ovat muuttuneet toimintatavoiksi ja vahvistuessaan tavat ovat muuttuneet 
persoonallisuuden osaksi, moodiksi. Moodi on hyvin keskeinen osa sitä, miti 
koemme itsemme olevan. Niiden voidaan ajatella olevan tunnetiloja, ajattelu 
tiloja, toimintatiloja tai selviytymistiloja, jotka vaihtelevat meissä elämämme 
tilanteiden ja olosuhteiden muuttuessa. 

R eagoidessamme tilanteisiin menemme välillä tiettyyn tilaan eli moodiin, 
ikään kuin meistä tulisi ihan erilainen puoli esille. Siirrymme tilasta toiseen, 
moodista toiseen. Kun olemme surullisia, meissä nousee esille surullinen puoli 
Kun olemme vihaisia, vihainen puolemme tulee pintaan. Toimiessamme im 
pulsiivisesti on impulsiivinen puolemme näkyvissä. Kun olemme iloisia, iloi 
nen puolemme näyttäytyy. Emme ole jatkuvasti missään tietyssä moodissa, vaan 
elämämme muodostuu näiden tilojen vaihtelusta. 

Tunnekokemuksiamme vastaavat sisäisen lapsen tunnemoodit: haavoittu- 
nut lapsi, vihainen lapsi, impulsiivinen lapsi ja tyytyväinen lapsi. Haavoit 
tunut lapsi kokee negatiivisia tunteita koska hänen tarpeensa eivät tyydyty, tyy 

- tyväinen lapsi kokee positiivisia tunteita koska hän saa tarpeilleen tyydytysti 
Tunnemoodit ovat synnynnäisiä ja luonnollisia lapsen tunnetiloja. 

Tunnemoodien lisäksi sisäisellä lapsellä on kolme selviytymismoodia! 
eristäytyvä suojelija, mukautuva antautuja ja aggressiivinen hyökkääjä, 
Nämä ovat sisäisen lapsen toiminta- ja ajattelutapoja, joilla lapsi pyrkii selviy 
tymään negatiivisista tunteista, jotka johtuvat tarpeiden tyydyttämättömyydes 
tä. Nämä vastaavat suoraan jo aiemmin esitettyjä tapoja selvitä tunnelukoista! 
välttelyä, antautumista ja hyökkäämistä. 

Sisäistetyllä haitallisella vanhemmalla on monia moodeja. Se voi olla 
vaativa, kriittinen, rankaiseva, pessimistinen, alistava ja niin edelleen, 
riippuen siitä, mitä haitallisia ajattelutapoja vanhemmista on sisäistetty. Näis 
sä moodeissa suuntaamme mielessämme vanhemman haitallista ajattelutapaa, 
kuten vaativuutta tai rankaisevuutta, sisäistä lastamme kohti. 

Vastuullisen aikuisen mahdollisia moodeja ovat toimiva, vastuullinen, 
jämäkkä, lempeä, hyväksyvä, ymmärtävä, suojeleva, puolustava, läsnä ole- 
va, rohkaiseva, rajoja asettava, auttava ja huolehtiva. Moodi kuvaa vas 
tuullisen aikuisen suhtautumistapaa sisäiseen lapseen ja ulkoista toimintatapaa 
vuorovaikutustilanteissa toisten ihmisten kanssa. 

Tapamme reagoida ovat kehittyneet moodeiksi, persoonallisuutemme osiksi 
Emme koe liiallista kiltteyttä enää selviytymiskeinona, vaan olennaisena osana 
omaa persoonallisuuttamme. Leimaamme itsemme kilteiksi, ikään kuin se olisi 
pysyvä asia meissä. Emme tiedosta tunteiden välttelyä ja pakenemista työhön 


180 


[ai muihin riippuvuuksiin selviytymismoodiksi vaan keskeiseksi osaksi omaa 
'inuuttamme, josta emme voi luopua ilman, että menetämme palan itsestäm- 
inc. Emme koe vaativuutta itsestämme erillisenä tai ulkopuolisena osana, vaan 
olennaisena osana itseämme. Meistä tuntuu, että emme voi elää ilman kriitti- 
vyttämme tai pessimistisyyttämme. 

Koemme moodin perustavaa laatua olevaksi osaksi sitä, mitä ihmise- 
nä olemme. Siksi moodit myös vastustavat muutosta, ne haluavat säilyä elossa, 
inoodista ja siihen liittyvästä haitallisesta ajattelusta ja toiminnasta, meidän täy- 
tyy ymmärtää kokemuksen tasolla, miksi moodi on syntynyt, miksi se on ollut 
tarpeellinen ja miksi se ei enää ole tarpeellinen. 

Skeematerapiassa puhutaan moodityöskentelystä, joka on varsinaista muu- 
lostyöskentelyä tunnelukkojen avaamiseksi. Sen ymmärtämiseksi on tärkeää 
/mmärtää moodit ja se, miten ne kokonaisuutena vaikuttavat toisiinsa. Seuraa- 

issa käydään moodeja tarkemmin läpi. 


TUNNEMOODIT 


HAAVOITTUNUT LAPSI 


Olemme edelleen haavoittuneita lapsia ja nykypäivän tilanteet satuttavat meitä. 
Kun tunnelukkosi aktivoituu, koet itsesi haavoittuvaksi lapseksi, samalla taval- 
la kuin olet lapsuudessasi joutunut kokemaan. Olet haavoittunut, kun sisäi- 
en lapsesi tarpeet eivät tyydyty. Nykypäivän tilanne virittää sinussa lapsuuden 
tunteita. Sinussa aktivoituu se lapsuuden kokemus, joka on alun perin synnyt- 
tänyt tunnelukon. Kun tunnelukkosi aktivoituu, siirryt haavoittuneen lapsen 
moodiin. 

Hylkäämisen tunnelukko aktivoituu nykypäivänä, kun koet, että joku tor- 
juu tai hylkää sinut. Kun näin tapahtuu, koet itsesi hylätyksi lapseksi. Kyseessä 
voi olla todellinen hylkääminen tai tunnelukon aiheuttama hylätyksi tulemi- 
sen kokemus, vaikka todellista hylkäämistä ei ole tapahtunut tai sellaista ei ole 
tapahtumassa. Koet tulleesi hylätyksi ja tunnet itsesi hylättynä yksinäiseksi ja 
turvattomaksi lapseksi samalla tavalla kuin lapsuudessasi. 

Voit tänä päivänä sisäisesti tuntea olevasi se sama pieni poika tai tyttö, joka 
ei saanut kaipaamaansa läsnäoloa ja turvallisuutta vanhemmiltaan. Olet kuin 
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se pieni tyttö, joka toivoi isänsä palaavan takaisin työmatkoiltaan. Olet kuin se 
pieni poika, joka kaipasi äitinsä huomiota. Olet kuin se pieni lapsi, joka tuli hy 
lätyksi äidin kuoltua tai isän poistuttua elämästä avioeron myötä. Nykyelämäs 
säsi hylätty sisäinen lapsesi kaipaa pienen lapsen tavoin toisen ihmisen, aikuisen, 
läsnäoloa ja sen tuomaa turvallisuutta ja vakautta. Jos olet lapsena joutunut pel 
käämään hylätyksi tulemista, sama menettämisen pelko virittyy nykypäivänä, 
kun tunnelukkosi aktivoituu ja siirryt hylätyn lapsen moodiin. 

Kun tunnevaje-tunnelukko aktivoituu, koet itsesi rakkautta vaille jääväksi 
poika, joka kaipaa isän tai äidin syliin. Sisäinen lapsesi kokee, ettei ole tärkeii, 
niin kuin hän ei ollut lapsena tärkeä äidilleen hänen keskittyessä uraansa. Si 
säinen lapsesi kokee, ettei tule ymmärretyksi, samalla tavalla kuin isän kanssa 
lapsuudessa, kun isä ei ymmärtänyt mielenkiinnon kohteitasi. Tässä moodissa 
tunnet itsesi yksinäiseksi lapseksi, joka tarvitsee huomiota, läheisyyttä ja välit 
tämistä. 

Ulkopuolisuuden tunnelukon aktivoituessa sisäinen lapsesi kokee itsensä 
ulkopuoliseksi. Ulkopuolisen lapsen moodissa hän tuntee itsensä yksinäiseksi 
ja erilaiseksi lapseksi, samalla tavalla kuin koulussa, kun hän joutui yksin seiso 
maan välitunnilla, kun kukaan ei halunnut olla hänen kanssaan, jota ei otettu 
leikkiin mukaan, joka jätettiin ulkopuolelle. Haluat kuulua joukkoon samalla 
tavalla kuin pienenä lapsena sisimmässäsi halusit. 

Kun jokin tilanne aktivoi vajavuuden tunnelukon, koet itsesi arvottomaksi 
lapseksi. Samalla tavalla kuin isäsi kanssa, kun hän moitti sinua kelvottomaksi, 
Samalla tavalla kuin äitisi kanssa, jolle olit ilmaa. Arvottoman lapsen moodis 
sa koet itsesi puutteelliseksi, vialliseksi, häpeäväksi tai pahaksi lapseksi. Kaipaat 
sisimmässäsi arvostusta ja hyväksyntää kuin pienenä tyttönä tai poikana lap 
suudessasi. 

Koet itsesi nykypäivänä epäonnistuneeksi lapseksi, kun epäonnistumisen 
tunnelukko aktivoituu. Samalla tavalla epäonnistuneeksi kuin koulun liikun 
tatunnilla, kun sinut valittiin viimeisenä joukkueeseen. Samalla tavalla kuin 
isän kanssa, kun hän ei uskonut kykyihisi. Samalla tavalla kuin äitisi kanssa, 
kun hän väheksyi mahdollisuuksiasi menestyä. Epäonnistuneen lapsen moo 
dissa kaipaat kannustusta, ohjausta ja tukea samalla tavalla kuin olisit tarvinnut 
lapsuudessasi. 

Tunnet itsesi lapsen lailla avuttomaksi ja kyvyttömäksi, kun riippuvuuden 
tunnelukko on aktiivinen. Riippuvaisen lapsen moodissa tarvitset lapsen ta 
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Kun kaltoin kohtelun tunnelukko aktivoituu, sisäinen lapsesi kokee itsensä 
"rin kohdelluksi, kiusatuksi tai hyväksikäytetyksi. Kaltoin kohdellun lapsen 
"moodissa hän tarvitsee vastuullista aikuista puolustamaan ja suojelemaan häntä, 
"iin kuin hän olisi lapsuudessa pienenä poikana tai tyttönä tarvinnut, kun hän 
koki turvattomuutta. 

Vaativuuden tunnelukon seurauksena koet itsesi riittämättömäksi lapseksi. 

iativa sisäistetty vanhempi aiheuttaa sinulle saman riittämättömyyden tunteen 
kuin vaativa vanhempi lapsuudessa. Riittämättömän lapsen moodissa kaipaat 
irvostusta ja hyväksyntää samalla tavalla kuin lapsena. Kaipaat vastuullisen ai- 
kuisen lupaa leikkimiseen ja rentoon olemiseen. 

On sinussa olevan vastuullisen aikuisen tehtävä auttaa haavoittunut- 
la sisäistä lastasi tunteiden kanssa niin, että sisäisen lapsen luonnolliset 
emotionaaliset tarpeet mahdollisuuksien mukaan tyydyttyvät. On aikui- 
en tehtävänä selvittää, mitä lapsi tuntee ja mikä tunteet aiheuttaa. Lapsi ei aina 
Itse tiedä sitä, joten aikuisen tulee ottaa siitä selvää kyselemällä lempeästi. Kun 
ikuinen saa selville miltä lapsesta tuntuu, hän tietää silloin mitä lapsi tarvitsee 
ja voi toimia sen suuntaisesti, että lapsen tarpeet tyydyttyvät. 

Jos lapsella on nälkä, aikuinen antaa lapselle ruokaa. Jos lapsi on surullinen, 
ikuinen ottaa lapsen syliinsä ja lohduttaa. Jos lapsi kokee itsensä arvottomak- 
| aikuinen muistuttaa lasta siitä, että kaikki ihmiset ovat arvokkaita. Jos lapsi 
pelkää, aikuinen ottaa lasta kädestä kiinni ja sanoo, että olet turvassa kanssani. 
Vastuullinen aikuinen kantaa vastuun lapsen hyvinvoinnista eli tarpeiden tyy- 
lyttymisestä, se ei ole lapsen vastuulla. Jos vastuullinen aikuinen ei ole läsnä, 
iisäinen lapsi yrittää itse selvitä ikävistä tunteista oppimiensa selviytymis- 
keinojen avulla. 


VIHAINEN LAPSI 


Kun suutummie, sisäinen lapsemme suuttuu. Hän suuttuu, kun joku toinen 
ihminen toimii siten, että hänen tarpeensa eivät tyydyty. Kuka tahansa lapsi 
uuttuu, jos hänen tarpeensa eivät tyydyty. Tunnelukko aktivoituu, ja tuottaa 
vihan tunteen, kun sisäinen lapsi kokee lapsuuden tilanteen toistumisen. 
Vihan tunne on hyvä merkki siitä, että kohtaamassamme tilanteessa tapahtuu 
jotain samankaltaista kuin lapsuudessamme. Meidän on kohtuullisen helppoa 
tunnistaa vihaista lasta itsessämme, koska vihaisena toimimme yleensä lapsen- 
kaltaisesti, ilmaisemme itseämme niin kuin lapsilla on tapana. 
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ei saa tarvitsemaansa varmuutta ja läsnäoloa. Kun sinua taas kohdellaan kaltoiii, 
sisäinen lapsesi suuttuu, koska ei saa tarvitsemaansa suojaa ja turvaa. Häntä koh 
dellaan jälleen kerran epäoikeudenmukaisesti ja se nostaa vihan tunteen esille 
Kun joku ei anna sinulle tarvitsemaasi rakkautta tai läheisyyttä, sisäinen lapsesi 
suuttuu. Kun sinut taas jätetään ulkopuolelle, sisäinen lapsesi suuttuu, koska hän 
kaipaa yhteenkuuluvuutta toisten kanssa. | 

Jos joku vaatii sinulta jotain ja saa sinut tuntemaan itsesi riittämättömäksi, 
sisäinen lapsesi suuttuu, koska hänen mittansa on täynnä vaatimuksia. Jos joku 
yrittää sanoa miten sisäisen lapsen pitäisi tuntea tai käyttäytyä, sisäinen lapsesi 
joku toinen tietäisi paremmin. Sisäinen lapsesi siis suuttuu, kun joku yrittä 
alistaa sinua samalla tavalla kuin lapsuudessasi, kun sinun piti tuntea tai käyt 
täytyä vanhemman edellyttämällä tavalla. 

Sisäinen lapsi on turhautunut, vihainen tai raivoissaan siitä, että hänen tar 
peensa eivät saa vastakaikua. Ennen kaikkea lasta suututtaa se, että hän ei 
taas sietämään samoja epämukavia tunteita kuin lapsuudessa. Hänen haavojaan 
satutetaan taas eikä ole ihme että se suututtaa ja raivostuttaa. 

On tärkeää erottaa vihan tunne ja vihamielinen toiminta toisistaan, 
Vihan tunne kertoo siitä, että sisäisen lapsen tarpeesi eivät tyydyty. Vihan tun 
kohdellaan huonosti. Vihan ilmaisu ja sitä seuraava käyttäytyminen saattaa olla 
vahingollista. 

Vihaisena sisäinen lapsi saattaa vetäytyä omiin oloihinsa, olla hiljaa ja mö 
köttää. Hän saattaa kiukutella, kapinoida, kostaa pienimuotoisesti viivytellen 
tai selän takana puhuen, toimia passiivis-aggressiivisesti tai raivota aggressiivi 
sesti. Jos vihaa ei ilmaista, toinen ei saa mahdollisuutta korjata omaa toimin 
taansa. Viha, jota ei ilmaista, satuttaa vain kantajaansa. Jos vihaa ilmaistaan liian 
voimakkaasti, toiset eivät halua auttaa lasta hänen tarpeidensa kanssa. Kenen 
tahansa lapsen on vaikeaa osata ilmaista vihaansa aikuismaisesti, eikä sitä 
tule lapselta edes edellyttää. 

Sisäinen lapsesi saattaa reagoida vihaisesti hyvin herkästi, kun hän kokee, ettii 
häntä haavoitetaan. Saatat tällöin ylireagoida. Kun mittasi on täynnä alistamista, 
reagoit hyvin herkästi kaikkiin alistamisyrityksiin. Sisäinen lapsesi saattaa rai 
vota, kun häntä yritetään taas alistaa. Sisäinen lapsesi suuttuu herkästi, jos häntä 
yritetään taas kohdella kaltoin. Pienikin vihje epäoikeudenmukaisuudesta vol 
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nostaa lapsen raivon esille kaltoin kohtelun tunnelukon aktivoituessa. Sisäinen 
lapsesi ei siedä enää yhtään vaatimuksia, koska häneltä on vaadittu jo niin pal- 
inua, sisäinen lapsesi suuttuu, koska hän ei halua enää yhtään kuulla mitään 
ellaista. 

» Esimieheni antoi palaverissa positiivista palautetta kaikille muille paitsi 

minulle. Suutuin silmittömästi, vaikka pidinkin raivoni sisälläni. Se oli 

selkeä merkki siitä, että minua ei yhtään arvosteta. Lähden tästä työpai- 

kasta mahdollisimman nopeasti, ei minua täällä tarvita.» 

— Nainen, jonka sisäinen lapsi suuttuu, kun joutuu taas koke- 

maan itsensä arvottomaksi ja haluaa vihaisena paeta paikalta. 


On vastuullisen aikuisen tehtävä auttaa sisäistä lasta vihan tunteen kanssa. 
Vastuullinen aikuinen kertoo sisäiselle lapselle, että on oikeutettua tuntea vihaa, 
kun joku loukkaa tai toimii epäoikeudenmukaisesti. Aikuinen opettaa lasta 
ilmaisemaan vihaansa rakentavasti omalla esimerkillään. Aikuinen kertoo 
lapselle, että hän saa olla vihainen, mutta ketään ei saa tarkoituksella satuttaa, 
mököttää tai kiukutella, toisaalta voisi olla parempi kertoa toiselle suoraan mis- 
li on vihainen. Aikuinen voi tehdä sen hänen puolestaan. Aikuinen voi sanoa 
toiselle ihmiselle, että sisäinen lapsi on nyt suuttunut ja mitä lapsi nyt tarvitsee. 

On vastuullisen aikuisen tehtävä asettaa lapselle riittävät rajat vihan ilmai- 

ussa. Jos sisäinen lapsi raivoaa, aikuinen toisaalta ymmärtää, että lapsi on 
vihainen tapahtuneesta, toisaalta hän asettaa rajoja eikä anna lapsen käyt- 
täytyä aggressiivisesti. Lapsi voi hakata tyynyjä tai huutaa metsän puille, mutta 
hin ei saa rikkoa tavaroita eikä satuttaa toisia. 


IMPULSIIVINEN LAPSI 


Välillä sisäinen lapsesi on impulsiivisen lapsen moodissa. Kaikki lapset ovat 


va ilmaisee välittömästi nälkäänsä, viluaan tai epämukavaa oloaan. Lapsi oppii 
vähitellen säätelemään impulssejaan. Hän oppii odottamaan tarpeidensa tyy- 
dyttymistä, koska voi luottaa siihen, että ne tyydytetään. 

Kun sisäinen lapsesi toimii impulsiivisesti, hän hakee hetken mielihy- 
vää. Tällöin hän ei välttämättä ota toisia huomioon eikä noudata rajoja. Lapsen 
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on vaikea odottaa tyydytystä. Lapsi on kärsimätön ja suuttuu, jos hän ei voi 
toteuttaa mielijohteitaan. 

Kun sisäinen lapsesi on impulsiivinen, hän ilmaisee tunteitaan äkkinäisesti 
ja voimakkaasti, ja saattaa loukata ilmaisullaan toisia ihmisiä. Hän sanoo miltä 
hänestä tuntuu ilman, että ajattelee seurauksia. Hänen on vaikea hallita suuttu 
mustaan ja hän saattaa menettää kokonaan malttinsa. 

Impulsiivisena sisäisen lapsesi on vaikea keskittyä tekemään tehtäviään, im 
pulssit häiritsevät hänen keskittymistään. Hänellä itsellään ei ole riittävästi 
itsekuria tehdäkseen tylsät tehtävät loppuun saakka. 

Lapset ovat luonnostaan herkkiä mielijohteilleen. Jotkut lapset ovat täysii 


Voit nähdä impulsiivisuutesi lapsen toimintatapana, lapsenomaisena keino 
na hankkia itselleen mielihyvää, kun tarpeet eivät tyydyty. Impulsiivisuudessa 
hin. On vastuullisen aikuisen tehtävä auttaa lasta ja opettaa lapselle im 
pulssien säätelyä. Hän ei anna lapsen toimia haitallisilla tavoilla, vaikka lapsi 
niin haluaisikin. 

Impulsiivisuus ja spontaanius ovat eri asioita. Sisäinen lapsesi on impulsii 
vinen, kun toimit hetken mielijohteesta saadaksesi mielihyvää, kun todelliset 
tarpeesi eivät tyydyty. Tällöin saatat impulsiivisesti syödä kokonaisen suklaale 
vyn mielihyvää hakiessasi. 

Sisäinen lapsesi voi olla spontaani, kun hänen tarpeensa tyydyttyvät, ja kun 
olet tyytyväinen ja iloinen. Spontaaniudella et hae hetken mielihyvää vaan il 
maiset itseäsi luontevasti ja vapaasti; ilman kontrollia. Vaikkapa kuullessasi mu 
kavan kappaleen radiosta, alat spontaanisti tanssahtelemaan sen tahtiin tai lau 
lamaan sen mukana. Vastuullinen aikuinen antaa lapselle luvan olla spon- 
taani. 


TYYTYVÄINEN LAPSI 


Tyytyväisen lapsen moodissa sisäisen lapsen tarpeet tyydyttyvät. Lapsi voi olla 
aidosti tyytyväinen vain, kun hänen tarpeensa tyydyttyvät. Tässä moodis 

sa sisäinen lapsi on luottavainen, optimistinen, innostunut, spontaani, luova tai 
leikkisä. Hän tuntee itsensä rakastetuksi ja hyväksytyksi, tietää olevansa turvassa, 
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kokee tulleensa kuulluksi ja ymmärretyksi tai saa riittävästi huomiota toisilta 
ihmisiltä. Hän kokee yhteyttä toisiin ihmisiin tai vastuulliseen aikuiseen. Hän 
tietää olevansa hyvä ja arvokas ihminen. Hän on aidosti iloinen ja sen näkee 
hänestä. 

Tässä moodissa lapsi on utelias ja ihmettelee asioita lapsen tavoin, hän on 
mielikuvituksellinen. Hän voi kokea mielenrauhaa ja itsensä ehyeksi. Tässä 
tarpeet tyydyttyvät. Tämä moodi on tunnelukkotyöskentelyn päämäärä ja kei- 
10 tähän pääsemiseen on vastuullisen aikuisen vahvistaminen. 

Kun olet tyytyväisen lapsen moodissa, olet lapsen tavoin leikkisä. Sisäi- 
nen lapsi ei voi olla leikkisä, jos vaativa vanhempi ei anna siihen lupaa. Vastuulli- 
nen aikuinen sallii sisäisen lapsen toimia lapsenkaltaisesti, sen mukaan mitä lapsi 
itse haluaa. Sisäinen lapsi saattaa haluta lukea sarjakuvia, katsoa piirrettyjä tai 
ikkailuelokuvaa, juoda vadelmalimonadia, syödä lihapullia ja perunamuusia, 
ostaa toffeetikkarin tai suklaatuutin, mennä huvipuiston karuselliin, pelata vi- 
dcopelejä, mennä luistelemaan, nukkua pehmolelu kainalossa, rakentaa legoilla 
tai leikkiä barbeilla, pestä hampaansa lasten hammastahnalla, piirtää, askarrella, 
ommella tai pelata Afrikan tähteä. 

Usein voimme heittäytyä lapsenkaltaiseen leikkiin lastemme kanssa, silloin 
se tuntuu sallitummalta. On vastuullisen aikuisen tehtävä mahdollistaa lapsen- 
hempi saakin meidät uskomaan, että sisäisen lapsemme pitäisi aina olla aikuis- 
mainen tai hillitty. Lapset eivät halua lukea tällaista kirjaa, aikuiset lukevat. Mitä 
sisäinen lapsesi haluaisi tehdä juuri nyt? Mikä estää sinua tekemästä sitä? Laske 
kirja kädestäsi ja tee jotain leikkisää ja lapsenkaltaista, jos haluat. 

Sisäinen lapsesi ei voi olla leikkisä, jos hän on peloissaan tai ahdistunut. 
Hän ei voi antautua leikille, jos ei tunne oloaan turvalliseksi. Hän on tällöin 
varalta. On vastuullisen aikuisen tehtävänä selvittää, mitä lapsi pelkää tai mikä 
saa hänet ahdistumaan ja toimia siten, että sisäisen lapsen turvallisuuden tunne 
aikuinen on läsnä ja leikkii hänen kanssaan. 

Lapsi voi olla tyytyväinen, kun jokin tyydyttymätön tarve saa tyydytyksen. 
Kun lapsi on ollut nälkäinen ja saa ruokaa, hän on hetken kylläisenä tyytyväi- 
nen. Jos lapsi on ollut väsynyt ja hän saa levätä riittävästi, hän voi tuntea jonkin 
aikaa itsensä levänneenä tyytyväiseksi. Lapsen tarpeet eivät voi tyydyttyä kos- 
kaan lopullisesti. Vaikka lapsi söisi kuinka paljon tahansa, nälkä tulee aikanaan 
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takaisin. Tarpeet tulevat aina uudestaan esille etsimään tyydytystä. Tyyty 
väisen lapsen moodissa lapsi voi luottaa siihen, että hän voi saada tarpeilleen 
tyydytystä, kun ne uudelleen nousevat pintaan. 


HAITALLISET SELVIYTYMISMOODIT 


ERISTÄYTYVÄ SUOJELIJA 


Eristäytyvä suojelija on yksi sisäisen lapsen kolmesta selviytymismoodista. Kun 
sisäinen lapsi on tässä moodissa, hän haluaa välttää ja paeta ikäviä tunteita 
Moodin tarkoituksena on suojella sisäistä lasta haavoittuvuuteen liittyvältä tus 

ihmisten välttely ja eristäytyminen. Eristäytyminen voi tapahtua fyysisesti, jol 

loin sisäinen lapsi välttää tilanteita ja paikkoja, jotka voisivat häntä haavoittaa, tal 
henkisesti etäisyyttä ottamalla ja välinpitämättömällä suhtautumistavalla. Tätä 
moodia voidaan kutsua myös välttelijäksi tai pakenijaksi. 

Moodi on kehittynyt lapsuudessa selviytymiskeinoksi, kun lapsi on halun 
nut välttää epämukavia tunteita tai paeta niistä. Lapsi on oppinut välttelemään 
tilanteita, ihmisiä tai paikkoja, joissa epämukavia tunteita voisi virittyä. Lapsi 
voi paeta fyysisesti vaikeista tilanteista, piiloutua uhkaavassa tilanteessa tai haa 
voituttuaan vetäytyä omiin oloihinsa ikään kuin haavojaan nuolemaan. Lapsi 
tavaan toimintaan: television katseluun, musiikin kuunteluun, videopelien pe 
laamiseen, lukemiseen, pakkomielteiseen järjestyksenpitoon, opiskeluun, hai 
rastamiseen tai pakko-oireiseen kynsien pureskeluun. Teini-ikäinen voi paeta 
tunteitaan lisäksi alkoholin, väkivaltavideoiden, tupakan tai pornon avulla. 

Eristäytyvän suojelijan moodin toimintatavoilla on juurensa lapsuudessa, 
jossa ne ovat toimineet selviytymiskeinoina. Tarkastele, miten moodi näkyy 
elämässäsi tänä päivänä ja miten olet samoja keinoja käyttänyt selviytyäksesi 
lapsuudessasi ja nuoruudessasi. Mitä lapsuuden toimintatapoja käytät tänä päi 
vänä, kun sisäinen lapsesi on tässä moodissa? 

Kun aikuisuudessa olet tässä moodissa, et halua tuntea ikäviä tunteita samalla 
tavalla kuin et lapsenakaan halunnut. Pyrit ennakoimaan tunteiden syntymistä 
välttelemällä tilanteita, joissa lapsuuden tunteita voisi virittäytyä. Mikäli välttely 
ei onnistu ja tunteet pääsevät pintaan, selviytymiskeino muuttuu pakenemisek 
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| Sisäinen lapsi etsii tällöin keinoja paeta pintaan nousseita lapsuuden tunteita, 
vita on vaikea sietää. 

Riippuvuudet tai pakkomielteet voivat olla keino sekä välttää tunteita 
että paeta tunteista. Ne voivat olla myös sisäisen lapsen tiedostamaton keino 
tyynnytellä, rauhoittaa, hakea jännitystä tai lohduttaa itseään, kun hän ei saa 
tledostamattomille emotionaalisille tarpeilleen vastakaikua. Alkoholi, tupakka, 
liikkeet, huumeet, kofeiini, ruoka, suklaa, sokeri, netti, televisio, elokuvat, vi- 
dleopelit, uhkapelit, seksi, porno, liikunta, harrastukset, lukeminen, siivoaminen, 
työnteko — melkein mikä tahansa käy eristäytyvän suojelijan moodissa pakokei- 
toksi ahdistuksesta ja muista ikävistä tunteista. Olennaista ei ole itse tekeminen, 
voimme tehdä mitä vain, ilman että se on pakenemista. Mutta kun olemme 
lissä moodissa, mistä tahansa tekemisestä tulee pakenemista. 

Sisäinen lapsi on levoton, koska hän pelkää ikävien tunteiden nousevan 
jinnityksenä ja näkyy toiminnassa kyvyttömyytenä rentoutua ja rauhoittua. 
Pitämällä itsensä toimeliaana tai kiireisenä, hän voi välttää ikävät tunteet, toi- 

valta jatkuva tekeminen ylläpitää levottomuutta, joka aiheuttaa ahdistusta ja 
tressiä. Levottomana sisäinen lapsi saattaa päivän mittaan käyttää paljon ja tois- 
tuvasti aikaa uutisten, pörssikurssien tai urheilutulosten seuraamiseen, lehtien 
lukemiseen, sähköpostien tarkistamiseen, internetissä »roikkumiseen», pelien 
pelaamiseen, puhelimessa puhumiseen, television katsomiseen, pikkutarkkaan 
"ivoamiseen tai paikkojen järjestämiseen. Myös tupakointi ja kahvin juonti 
pitävät levottomuutta yllä. 

Tässä moodissa sisäinen lapsesi juoksee pakoon lapsuuden tunteita, 
hän ei halua joutua uudelleen kokemaan niitä. Jos hän pysähtyy, tunteet 
vauhtia yllä suorittamalla. Mitä kovempi vauhti, sitä kauempana tunteet tule- 
vat perässä. Kun päivän on pitänyt kovaa vauhtia, illalla ja yöllä energiatason 
laskiessa vauhti hiipuu ja hiljenee, lopulta jopa pysähtyy. Jos etumatkaa ei ole 
tarpeeksi, tunteet saattavat saada lapsen kiinni, jolloin hänen on vaikea saada 
unta, hän heräilee öisin tunteiden aiheuttamiin uniin tai ne pitävät häntä he- 
reillä yön hiljaisina tunteina. 

Kun sisäinen lapsesi on tässä moodissa, hän ei halua kokea negatiivisia tun- 
teita koska pelkää, ettei kestä tunteita eikä selviä niistä. Hän saattaa etäännyttää 
itseään ikävistä tunteista tai leikata epämukavat tunteet itsestään irti. Samalla 
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hajanaiseksi tai persoonattomaksi. Tämän moodin tunnetilaa voisi kuvata sa 
nalla »ok». Ei tunnu kovin hyvältä, ei toisaalta kovin pahaltakaan. 

Jos joku kysyisi sinulta juuri nyt, miltä sinusta tuntuu, mitä vastaisit? Ehkä se 
on kysymys, jota pelkäät? Ehkä mietit, mitä sinun pitäisi tuntea? Mieti hetki, 
saatko tässä hetkessä yhteyttä tunteisiisi, osaatko nimetä jotain tunteita juuri nyt, 
lukiessasi tätä? Sinun voi olla vaikea tunnistaa mitään yksittäistä tunnetta. Ehki 
olosi on »ok». Tämä on selkein merkki siitä, että olet tässä moodissa juuri nyt. 

Tämä on moodi, jossa me olemme suurimman osan ajastamme. Nyky 
moodin. Hakeudumme helposti tähän moodiin, koska emme halua itsellemme 
epämukavia kokemuksia, se on pelkästään luonnollista. Emme halua että meitä 
loukataan, satutetaan, moititaan, alistetaan, estetään tai tukahdutetaan. Emme 
halua että meiltä vaaditaan, emme halua kokea epäonnistumisia. Emme halua 
tuntea yksinäisyyttä tai ulkopuolisuutta. Moodi haluaa suojella sisäistä lastam 
me tarpeiden vaille jäämisen aiheuttamalta tuskalta, toisaalta se samalla estää 
tarpeiden tyydyttymisen. 

Saatat tuntea itsesi yksinäiseksi, ilman että koet sitä, ilman että tiedostat siti. 
Kun olet tässä moodissa, et tiedosta tunteitasi. Vaikka olisit surullinen, tässä 
moodissa et tiedosta sitä, etkä osaa nimetä sitä. Vältät tunnetason kokemisen, 
koska nimenomaan tunteen kokeminen tuntuu pahalta. Et anna tunteen nousta 
tietoisuuteesi, kokemuksesi piiriin. 

Tässä moodissa ollessasi pidät ihmisiä etäällä joko fyysisesti tai henki» 
sesti. Et ota itse aktiivisesti yhteyttä toisiin ihmisiin, etkä halua juurikaan olla 
ihmisten kanssa tekemisissä. Vetäydyt toisten seurasta. Saatat olla kylmä toisia 
kohtaan, jotta he jättäisivät sinut rauhaan ja saisit olla yksin. Tähän moodiin 
liittyy voimakkaasti halu olla yksin. Sisäinen lapsesi, pieni tyttö tai poika sinus 
sa, ei halua toisia ihmisiä lähelleen, koska toiset voivat satuttaa. Toisaalta yksin 
oleminen johtaa siihen, että et koe yhteyttä toisiin ihmisiin, joten samalla kun 
suojelet itseäsi, estät tarpeittesi tyydyttymistä ja koet jääväsi vaille syvempää 
yhteyttä toisiin ihmisiin. Tunnet itsesi yksinäiseksi ja ulkopuoliseksi. 

Tässä moodissa ollessasi et tiedä mitä haluat tai tarvitset. Sinulla ei ole 
yhteyttä sisäisen lapsesi tarpeisiin. Kun etäännytät itsesi kiusallisista tunteista, 
etäännytät itsesi myös tarpeistasi. Negatiiviset tunteesi ovat merkki siitä, etti 
tarpeesi eivät tyydyty. Jos et tiedosta tunteitasi, et voi tiedostaa niiden taustalla 

olevia tarpeitakaan. Jos et tiedosta nälän tunnetta, et voi tietää tarvitsevasi ruo 
kaa. Jos joku kysyisi sinulta, mitä kaipaat tai tarvitset juuri nyt, mitä vastaisit? 
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Oletko tässä moodissa juuri nyt? 

Jos et tiedosta tunteitasi, tarpeitasi tai oikeuksiasi, et myöskään voi tuoda 
inistä et ole tietoinen. Näin tarpeesi eivät voi tulla tyydytetyksi kuin korkein- 
laan satunnaisesti. Pitkään jatkunut tunteiden ja tarpeiden välttely johtaa 
tyhjyyden tunteeseen ja masennukseen. 

Tässä moodissa pyrit olemaan ajattelematta ikäviä asioita, etteivät ne he- 
rittäisi ikäviä tunteita. Et halua ajatella ongelmiasi, haasteitasi tai vastoinkäy- 
misiäsi, jotta välttyisit niihin liittyviltä ikäviltä tunteilta. Välillä on hyödyllistä 
viltellä tilanteita tai ihmisiä. Ei ole järkevää satuttaa itseään tarkoituksella. Usein 
kuitenkin suojelemme itseämme liikaa, kun olemme eristäytyvän suojelijan 
moodissa. Suojelemme itseämme sellaisilta asioilta, mitä ei tule tapahtumaan 
tai mitkä itse asiassa ovat jo tapahtuneet. Suojeleminen ei ole hyödyllistä, jos se 
jatkuu pitkään ja muuttuu yleiseksi selviytymiskeinoksi, silloin se estää meitä 
korjaamasta tilannetta. Usein välttely vain pahentaa tilannetta. 

Meidän on myös siedettävä epämukavuutta, jotta voimme saada asioil- 
lc muutosta. Jos olet astunut naulaan, vältät kivun jos jätät naulan paikoilleen. 
Naulan poisvetäminen sattuu, mutta se on välttämätöntä haavan paranemisen 
kannalta. Jos hammastasi vihloo ja välttelet hammaslääkäriin menoa, ongelma 
ci poistu itsekseen mihinkään, vaikka niin saattaisit toivoa. Päinvastoin ongelma 
pahenee, hammas tulehtuu ja sille pitää lopulta tehdä juurihoito. Jos parisuh- 
tapahtua. Ongelma ei välttelemällä katoa mihinkään, se vain pahenee. Joskus 
ineidän täytyy tarttua asioihin, vaikka se tuntuisi epämukavalta, jotta voimme 
muuttaa asioiden kulkua ja suuntaa. 

Kun sisäinen lapsesi haluaa vältellä tilanteita, vastuullinen aikuinen sinussa 
vmmärtää sen. Vastuullinen aikuinen ymmärtää, että pieni lapsi sinussa haluaa 
välttyä kokemasta uudestaan ikäviä tunteita ja haluaa suojella itseään niiltä. Jos 
sisäinen lapsesi haluaa vältellä jotain, hän saa niin tehdä. Siinä, että pieni 
niin pienet lapset tekevät. Vastuullinen aikuinen sinussa voi hoitaa asian, ilman 
että sisäisen lapsesi tarvitsee. Vastuullinen aikuinen varaa hammaslääkäriin ajan 
ja vie lapsen vastaanotolle, vastuullinen aikuinen hoitaa laskut ja järjestelee ra- 
ha-asioita, vastuullinen aikuinen ottaa puheeksi parisuhteen ongelmat. Sisäisen 
lapsesi ei tarvitse näitä asioita tehdä, ne ovat aikuisen vastuulla. 

Kun koet jotain voimakasta, vaikkapa kun joku läheinen ihminen kuo- 
lce, saatat mennä eristäytyvän suojelijan moodiin. Torjut tunteet ja tapahtu- 
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neet mielessäsi, etkä usko tapahtunutta todeksi. Et halua myöntää, että joku on 
kuollut, jotta et joutuisi kokemaan siihen liittyvää tuskaa ja surua. Niin kauan 
kuin ajattelet, että hän on elossa, niin kauan kuin uskottelet itsellesi, että hän 
on työmatkalla ja palaa pian, vältyt tunteiden kokemiselta. 

Sama tapahtuu traumaattisten kokemusten yhteydessä. Jos joudut väkival- 
lan tai raiskauksen uhriksi, suojelet itseäsi siihen liittyvältä tuskalta ja häpeältä 
menemällä tähän moodiin. Etäännytät itseäsi siitä, niin että voit ajatella, ettei 
se tapahtunut sinulle. Saatat uskoa, että sinä et ollut se, jolle se kaikki ikävä 
tapahtui. Se on luonnollinen keino selvitä traumaattisesta tilanteesta. Jos saat 
asianmukaista apua traumaattisen tapahtuman käsittelyyn, pystyt ajan myötä 
hyväksymään sen tosiasian, että näin on tapahtunut, ja voit aloittaa suremisen 
ja traumasta toipumisen. Jos kiellät kaiken, pidät sen möykkynä sisälläsi etkä 
pääse vapautumaan siitä. 

Eristäytyvän suojelijan moodissa kerrot elämäsi vaikeista ja voimakkaista ko- 
kemuksista ilman tunnereaktiota. Kerrot niistä aivan kuin ne eivät olisi tapah 
tuneet sinulle tai ikään kuin ne eivät olisi totta tai kuin olisit kuvitellut tapah 
tuneen mielessäsi. Voi olla, että torjut menneisyyden voimakkaita tapahtumia 
mielessäsi niin, että et kykene muistamaan niitä. Pyrit siihen, etteivät voimak 
kaaseen kokemukseen liittyvät tunteet aktivoidu, etäännyttämällä itsesi tapah 
tuneesta ja siihen liittyneistä tunteista. Yrittämällä unohtaa, että mitään sellaista 
on koskaan tapahtunutkaan, etäännytät itsesi tunteistasi. 

Vastuullinen aikuinen ymmärtää sen, että sisäinen lapsesi haluaa väl- 
vistä tunteistaan ja on oppinut välttelemään ja pakenemaan niitä. Se on kenen 
tahansa lapsen selviytymiskeino vaikeassa tilanteessa. Toisaalta olosuhteet ovat 
nyt toisenlaiset kuin lapsuudessa, emmekä ole samalla tavalla olosuhteiden a1 
moilla kuin lapsena. 

Meillä on aikuisena enemmän vaihtoehtoja kuin lapsuuden tilanteis= 
sa. Nyt voimme toimia toisin, nyt aikuisina meillä on mahdollisuus vaikuttaa 
asioiden kulkuun. Meidän ei tarvitse aina vältellä selviytyäksemme, voimme 
myös kohdata vaikeita tilanteita ja ongelmia ja saada niihin meitä tyydyttävili 
ratkaisuja. Jos sisäinen lapsi haluaa vältellä tekemästä jotain, aikuinen voi tehdä 
sen hänen puolestaan tai rohkaista lasta tekemään itse. Jos sisäinen lapsi pelkää 
mennä johonkin tilanteeseen, vastuullinen aikuinen voi lähteä hänen mukaan 
sa, ettei lapsen tarvitse mennä yksin. 


192 


MUKAUTUVA ANTAUTUJA 


Mukautuva antautuja on sisäisen lapsen selviytymismoodi. Siinä missä eristäyty- 
vä suojelija pyrkii välttämään tunnelukkoja, mukautuva antautuja kokee ainoaksi 
vaihtoehdoksi antautua tilanteille ja niissä virittyville tunteille. Tässä moodissa 
sisäinen lapsi antautuu tunnelukon uskomukselle ja uskoo sen olevan täysin tot- 
moodissa sisäinen lapsi uskoo ja kokee tunnelukkonsa mukaisesti olevansa ulko- 
puolinen, epäonnistunut, riittämätön tai kelvoton. Mukautuva antautuja päätyy 
toistamaan ja elämään yhä uudelleen lapsuuden tilannetta, jossa tunnelukko sai 
alkunsa, eikä edes usko, että asiat voisivat mennä toisella tavalla. 

Mukautuvan antautujan moodin toimintatavoilla on juurensa lapsuudessa, 


jossa ne toimivat selviytymiskeinoina. Tarkastele, miten moodi näkyy elämässäsi 


tänä päivänä ja miten olet samoja keinoja käyttänyt selviytyäksesi lapsuudessasi 


ja nuoruudessasi. Mitä lapsuuden toimintatapoja käytät tänä päivänä? 


Tässä moodissa sisäinen lapsi on alistuva, uhrautuva, kiltti, mukava, 


joustava, suurpiirteinen, diplomaattinen, korostetun kohtelias, myöntyvä, 


toisia miellyttävä, alemmuudentuntoinen, anteeksipyytelevä, hyvittelevä 
tai hyväksyntää hakeva. 

Mukautuva antautuja kokee itsensä lapsen kaltaisesti avuttomaksi ja kyvyt- 
tömäksi kohtaamissaan tilanteissa. Hän ei osaa puolustaa tai suojella itseään, hän 
antaa toisten toimia omalla tavallaan ja päättää puolestaan, hän ei osaa pitää it- 
sestään huolta, hän antaa muille enemmän kuin saa takaisin. 

Mukautuva antautuja antaa toisten kohdella itseään huonosti, vähätellä, 
kritisoida tai rangaista itseään, koska hän tässä moodissa uskoo sen ole- 
van ansaittua ja oikeutettua. Hän ei usko, että voisi muuttaa asioiden tilaa, 
joten hän suhtautuu asioihin passiivisesti ja lamaantuu kuin pienenä lapsena 
ylivoimaiselta tuntuvien ongelmien edessä. Hän ei pääse irti parisuhteesta, jossa 
häntä käytetään hyväksi tai kohdellaan kaltoin. Hän antaa toisten kohdella it- 
sissä suhteissa vaille kaipaamaansa välittämistä, huomiota, tukea tai ymmärrystä. 
Näin hän elää uudelleen lapsuutensa draamaa. 

Tässä moodissa sisäinen lapsi tiedostaa vaille jäämisen, mutta ei kykene 
tekemään asioille mitään. Mukautuvan antautujan moodissa hän väheksyy 
itseään, omia tarpeitaan, tunteitaan ja oikeuksiaan. Hän toivoo asioille muu- 


muuttuvan, toimivan eri tavalla tai tekevän ratkaisuja, ilman että hänen täytyy 
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ilmaista pettymystään tai tyytymättömyyttään. Mukautuva antautuja sabotoi 
mahdollisuuden saada tarpeilleen tyydytystä, koska hän tyytyy asioiden tilaan. 
Ilmaisematta tarpeitaan hän ei voi saada niille tyydytystä. Jäämällä huonoon 
suhteeseen hän ei voi saada tarpeilleen tyydytystä. 

Mukautuva antautuja ei itse kykene lopettamaan huonoa parisuhdetta. 
Hän mieluummin ajaa parisuhteen eron partaalle passiivis-aggressiivisella tyy- 
lillä, puhumattomuudella, etäisyyttä ottamalla tai pidättäytymällä läheisyydestä 
ja seksistä, jotta saa toisen tekemään ratkaisun parisuhteen lopettamisesta. Hän 
tarpeeksi kauan mukautuvan antautujan moodissa, sisäinen lapsi voi kokea oi- 
keutusta suhteesta irrottautumiselle. Hän elää parisuhdetta ikään kuin keräten 
todisteita ja selityksiä eroamista varten. Riittävän kauan kärsittyään mukautu- 
diin ja riuhtaisee itsensä irti epätyydyttävästä parisuhteesta. 

Mukautuva antautuja pyrkii siihen, etteivät toiset loukkaannu tai suutu, 
etteivät toiset hylkää, että toiset pitävät hänestä tai että hän välttää syyllisyy- 
den tunteen. Samalla tämä toimintatapa kuitenkin johtaa siihen, että toiset 
eivät tiedä hänen tarpeistaan, eivätkä voi siksi tyydyttää niitä. Näin toi- 
mimalla hän itse väheksyy omia tarpeitaan, vaikka odottaakin samalla sitä, että 
toiset osaisivat huomioida niitä automaattisesti, ilman että hänen niitä tarvitsee 
ilmaista. Jos mukautuva antautuja ilmaisee tarpeitaan, hän ei tee sitä tarpeeksi 
jämäkästi, eikä siksi saa tahtoaan läpi. 

Mukautuvan antautujan moodissa sisäinen lapsi ei ilmaise vihaa avoimesti, 
koska pelkää seuraamuksia: toisten tunnereaktioita, hylkäämistä tai rangaistusta. 
Hän on ennemmin surullinen, kuin vihainen. Vihaa hän ilmaisee passiivisesti ja 
hiljaisesti mököttämällä, kiukuttelemalla, viivyttelemällä, huolimattomuudella 
tai pienimuotoisesti kostamalla. Mukautuva antautuja kokee, ettei hänellä ole 
oikeutta tuntea vihaa. 

Jos sisäinen lapsi on ilmaissut tunteitaan tai tarpeitaan ja hän sen seurauksena 
tulee torjutuksi tai loukkaa toisia, tässä moodissa hän on anteeksipyytelevä ja 
hyvittelevä ja pyrkii sillä estämään hylkäämisen, syyllisyyden tai rangaistuksen 
Pienen lapsen tavoin hän hakee toisten sääliä asettumalla uhrin asemaan, syyl 
listämällä itseään tai itkemällä lohduttomasti, näin hän manipuloi passiivisesti 
toisia antamaan hänelle tarvitsemaansa. 

Mukautuva antautuja ei osaa sanoa »ei», kun häneltä jotain pyydetään. 
Hän ajattelee, että mukautumalla hän pääsee helpommalla, tai että hänen on 
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ei sano asioita suoraan eikä puhu tunteistaan, ajatuksistaan tai mielipiteistään. 
Hän ei usko, että asioiden puheeksi ottamisesta seuraisi mitään hyvää, pikem- 
minkin vihamielisyyttä, hylkäämistä tai rangaistuksia. 

Vastuullinen aikuinen ymmärtää, että sisäinen lapsi haluaa mukautua 
ja antautua selvitäkseen hankalissa tilanteissa. Hän ei syyllistä lasta hänen 
toiminnastaan, vaan ottaa itse vastuuta siitä, että ei ole lasta ollut tilanteessa tu- 
kemassa. Sisäinen lapsi turvautuu lapsuuden selviytymiskeinoon, koska vastuul- 
linen aikuinen ei ole läsnä. Se on lapsen luonnollinen selviytymiskeino, johon 
jokainen lapsi turvautuu tarvittaessa. Ei lasta voi syyttää siitä, että hän on lapsi. 

Vastuullinen aikuinen voi olla jämäkkä, myös silloin kun sisäinen lapsi 
että oikeina. Hän pitää huolta sisäisen lapsen tarpeiden tyydyttymisestä ja il- 
maisee niitä. Hän kertoo toisille milloin sisäinen lapsi on surullinen, pettynyt, 
peloissaan tai vihainen, jos lapsi ei sitä itse uskalla tehdä. Vastuullinen aikuinen 
ei anna toisten kritisoida, vähätellä, rangaista tai muuten kohdella sisäistä lasta 
huonosti. Vastuullinen aikuinen on aktiivinen ongelmien ratkaisussa, myös sil- 
loin kun sisäinen lapsi haluaisi olla passiivinen. Vastuullinen aikuinen ymmärtää, 
että toisten reaktiot voivat pelottaa sisäistä lasta. Hän tietää samalla, että toiset 
ovat itse vastuussa omista reaktioistaan ja tunteistaan, eikä hänen tarvitse sen 
vuoksi niitä varoa. Vastuullinen aikuinen suojelee lasta huonolta kohtelulta ja 
hyväksikäytöltä. Vastuullinen aikuinen osaa tarvittaessa sanoa vei», lapsen ei tar- 
vitse sitä osata itse tehdä. 


AGGRESSIIVINEN HYÖKKÄÄJÄ 


lapsi toimii täysin päinvastoin kuin mukautuvan antautujan moodissa. Nämä 
kaksi käyttäytymistapaa, antautumien ja hyökkääminen, ovat toisilleen vas- 
takkaisia. Näillä moodeilla, kuten kaikilla, on myös voimakkuus, sisäinen lap- 
passiivinen tai hyvin aggressiivinen. 

Aggressiivinen hyökkääjä ei antaudu tilanteille, vaan hakee voimak- 
itseään ja tarpeitaan kohtuuttoman voimakkaasti. Hyökkääjä reagoi tarpei- 
densa tyydyttämättömyyteen vihalla, antautuja surulla. Hän ei tunnista omaa 
haavoittuvuuttaan, ainoastaan vihansa. Hän ei halua antautua tunnelukon usko- 
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mukselle, joten hän pyrkii toimimaan siten, että tunnelukon tuottama uskomus 
kumoutuisi. Hän ei voi sietää ajatusta, että tunnelukon tuottama uskomus olisi 
totta, joten hän hyökkää sen kimppuun. 

moodia kutsutaan myös ylikompensoijaksi. Hän voi esimerkiksi ylikompen- 
soida epäonnistumisen tunnelukkoaan pyrkimällä täydellisyyteen, vajavuuden 
tunnelukkoaan hankkimalla toisten silmissä arvoa kohottavaa menestystä ja 
statusta tai tunnevajeen tunnelukkoaan käyttäytymällä kylmästi toisia kohtaan. 
Ylikompensoija käyttäytyy kuin tunnelukolle vastakkainen uskomus olisi totta. 
Hän haluaa olla täysin erilainen kuin se lapsi, jolle tunnelukko aikanaan syntyi. 
Hän toimii kuten se vanhempi toimi, joka hänelle tunnelukon lapsuudessa ai- 
heutti. Jos häntä kohdeltiin lapsuudessa kaltoin, hän on kompensoidessaan nyt 
se, joka kohtelee toisia kaltoin. 

Hyökätessään tunnelukkojaan vastaan sisäinen lapsi on toisia kohtaan vaa- 
oikeutettu, perfektionisti, uhmakas, kapinallinen, manipuloiva, omistushalui- 
nen tai kontrolloiva. Hän on joustamaton, tiukka, suora tai tyly ilmaisussaan 
ja mielipiteissään. Hyökkääjä haluaa nähdä vikoja toisissa ihmisissä ja tuo niitä 

Hyökkääminen on ollut lapsen selviytymiskeino lapsuuden hankalissa ja 
uhkaavissa tilanteissa. Voi olla että lapsuudessa hyökkääminen on ollut harvi- 
nainen vastareaktio pitkään jatkuneeseen antautumiseen tai se on ollut ensisi- 
jainen reagointitapa tilanteessa kuin tilanteessa. Usein lapset ovat nuorempa- 
na enemmän antautuvia ja varttuneempana, varsinkin murrosiässä, enemmän 
hyökkäävämpiä. Tarkastele sekä nykypäivän että lapsuuden toimintatapojasi, 
kun tarkastelet tämän moodin näkyvyyttä elämässäsi. 

Hyökkääjä kohtelee toisia ihmisiä huonosti. Hän purkaa omia tunteitaan 
ja turhautumistaan heihin sekä syyttää toisia, kun asiat eivät mene hänen mie 
lensä mukaan. Sisäinen lapsi pyrkii hakemaan asioille muutosta aggressiivisella 
tyylillä, jolla hän loukkaa toisia, saa toiset suuttumaan tai ottamaan etäisyyttä. 
Aggressiivinen tyyli satuttaa ja haavoittaa toisia. 

Omalla hyökkäävällä käytöksellään sisäinen lapsi hakee viime kädessä tar- 
peilleen tyydytystä. Hän kuitenkin pitää omia tarpeitaan tärkeämpinä kuin 
toisten. Hän korostaa omia oikeuksiaan ja väheksyy velvollisuuksiaan. Hyök- 
kääjä ei ymmärrä, että hänen tapansa ilmaista itseään on liian karkea ja 
tyly, joten toiset eivät ole halukkaita tyydyttämään hänen tarpeitaan pit= 
källä aikavälillä. Hän sabotoi omalla käytöksellään mahdollisuuden saada tar 
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tyydyttämään hänen tarpeitaan. 

Hyökkääjä suojelee omia haavojaan vastahyökkäyksellä eikä tuo haa- 
voittuvuuttaan esille. Hän kokee herkästi, että häntä vastaan hyökätään, jol- 
loin hän hyökkää takaisin. Tässä moodissa sisäinen lapsi ei voi sietää yhtään 
sitä, että joku koskee hänen haavoihinsa ja aiheuttaa hänelle kipua. Vaikka joku 
tekisi sen vahingossa, se tuntuu tahalliselta. Jos hän kokee, että joku uhkaa 
tai haavoittaa häntä, vaikkapa kritiikin muodossa, hän puolustautuu vihaisesti 
hyökkäämällä. Hän haluaa lapsenkaltaisesti haavoittaa toisia, koska kokee tois- 
ten haavoittavan häntä. 

Tässä moodissa sisäinen lapsi ilmaisee vihaansa liian voimakkaasti ja suora- 
viivaisesti. Hän kokee oikeudekseen ilmaista vihaa haluamallaan tavalla. Hän 
saattaa huutaa, raivota tai käyttäytyä väkivaltaisesti. Hän ei kunnioita toisia eikä 
toisten koskemattomuutta. Hän satuttaa toisia ilman, että ymmärtää niin teke- 
vänsä, koska ennen kaikkea hän kokee puolustavansa itseään. 

Hyökkääjä ei halua kuulla ei-vastausta, kun hän haluaa toisilta jotain. 
Hän ärsyyntyy jos ei saa haluamaansa. Hän kokee olevansa oikeutettu saamaan 
mitä haluaa, milloin haluaa. Jos hän ei saa suoralla ilmaisulla haluamaansa, hän 
manipuloi toisia syyllistämällä tai uhkaamalla antamaan hänelle haluamansa. 

Kun ylikompensaatio pettää, vaikkapa haasteellisen elämäntilanteen — irtisa- 
jolloin lapsuuden haavoittuvuuden kokeminen voi tuntua hänestä sietämättö- 
mälle, sitähän hän on pyrkinyt kompensoinnilla estämään. Hän pyrkii mahdol- 
lisimman nopeasti siirtymään eristäytyvän suojelijan moodiin paetakseen ikä- 
vistä tunteistaan ja ryhtyy rakentamaan uudelleen kompensaatiotaan. Jos uuden 
kompensaation rakentaminen ei onnistu, hän masentuu. 

Vastuullinen aikuinen ymmärtää sisäistä lasta myös silloin, kun hän toi- 
mii hyökkäävästi. Hän ymmärtää, että sisäisen lapsen tarpeet eivät tyydyty, ja 
että lapsi pyrkii oppimillaan keinoilla selviämään siitä. Hän ymmärtää aggres- 
siivisen käyttäytymisen taustalla olevaa haavoittunutta lasta. Lapsi on vihainen, 
koska hänen tarpeensa eivät tyydyty. Aikuinen antaa lapsen olla vihainen, mutta 
ei anna lapsen käyttäytyä aggressiivisesti toisia kohtaan. Vastuullinen aikuinen 
kertoo sisäiselle lapselle, että hän satuttaa toisia omalla toiminnallaan. Hän ei saa 
sillä keinoin tarvitsemaansa eikä hänen siksi kannata sillä tavoin toimia. Aikui- 
nen tuo esille hyökkäävyyden taustalla olevaa haavoittuvuutta ja opettaa lasta 
ilmaisemaan tunteitaan rakentavasti. 
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HUOJUMISTA MOODIEN 
VÄLILLÄ 


Sisäinen lapsi saattaa olla enimmäkseen eristäytyvän suojelijan moodissa, jolloin 


hän pyrkii välttämään ikäviä tilanteita ja tunteita. Kun lapsi ei enää voi vältellä, 


vaan joutuu keskelle tilannetta, hän reagoi luontaisen taipumuksensa mukaan 
joko antautumisen tai hyökkäävyyden suuntaan. 

Usein sisäinen lapsi siirtyy mukautuvan antautujan moodista aggres- 
siivisen hyökkääjän rooliin, kun hänen mittansa on täynnä antautumis- 
ta. Antautuminen herättää turhautumista ja vihaa siitä, että omat tarpeet eivät 
tyydyty. Sisäinen lapsi suuttuu ja kokee mielestään oikeutettua vihaa siitä, että 
hänen tarpeensa eivät ole tyydyttyneet Hän purkaa kertynyttä vihaansa hyök 

Kun viha on mami sisäinen ji saattaa vihaisena vetäytyä pois tilan 
teesta, asettuen eristäytyvän suojelijan moodiin. Kun syyllisyys kohtuuttomasta 
ilmaisusta nousee pintaan, lapsi voi siirtyä mukautuvan antautujan moodiin ja 
hänestä tulee anteeksipyytelevä ja hyvittelevä. Hän ottaa kaiken vastuun ta. 
pahtuneesta itselleen eikä vastuuta toista ihmistä hänen omasta toiminnastaan. 
Tällöin sama kierre alkaa toistaan itseään. Mukautuvan antautujan moodissa 
vihaa alkaa taas kumuloitua, joka aikanaan sitten purkautuu hyökkäävyytenä. 
Vaihtoehtoisesti hän siirtyy eristäytyvän suojelijan moodiin ja pakenee syylli- 
syyden tunteita. 

»Riitatilanteessa puolisoni kiivastuu, huutaa ja raivoaa ja sitten häipyy 
paikalta. En voi sietää sellaista käytöstä, joten alan mököttämään enkä 
puhu hänelle mitään. Aikanaan hän kyllä alkaa hyvitellä käytöstään ja 
tulee pyytämään anteeksi.» 
— Nainen, jonka puoliso käyttää riitatilanteissa kaikkia kol- 
mea selviytymismoodia. 
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Ohana) kaaviossa on pesitetty kolme sisäisen [pn vaan 


moodi on N aikuisen moodi. 


AGGRESSIIVINEN 
HYÖKKÄÄJÄ 


MUKAUTUVA 
ANTAUTUJA 


Gan msi 


JÄMÄKKÄ 


ERISTÄYTYVÄ 
SUOJELIJA 


Voidaan ajatella, että toimintamme sijoittuu jokaisella ajan hetkellä jolle- 
kin kohdalle moodien välisellä janalla. Välillä olemme enemmän antautujia, 
välillä enemmän hyökkääjiä, välillä enemmän vältteleviä. Tunnelukkojen 
virittämät tunteet pyrkivät aina viemään meitä pois jämäkästä kohti välttelyä, 
antautumista tai hyökkäämistä. Ikään kuin luisumme pois keskeltä johonkin 
kolmesta suunnasta. Jämäkkänä on hyvin vaikea pysyä, kuin pyramidin kärkenä 
se on epävakaa olotila. Mikäli tilanteessa herää tunteita, menetämme helpos- 
ti mahdollisuuden jämäkkyyteen. Pelko ohjaa meitä antautumaan, viha ohjaa 
meitä hyökkäämään, häpeä ohjaa meitä välttelemään. 

Huojumme tunteissamme ja toiminnassamme laidalta laidalle. Välillä huo- 
jumme antautumisen puolelle, joka herättää meissä turhautumista ja vihaa.Viha 
ohjaa hyökkäämään. Välillä huojumme hyökkäävyyden puolelle, joka herättää 
meissä syyllisyyttä. Syyllisyys ohjaa antautumaan. 

On tärkeää tiedostaa, missä kohti oma toimintamme kaaviolla on ja mihin 
suuntaan se on kehittymässä. Jos huomaamme luisuvamme antautumisen tai 
hyökkäävyyden suuntaan, voimme tietoisesti palauttaa toimintaamme enem- 
män keskelle. Jos emme huomaa sitä, emme voi tehdä tietoisia päätöksiä, vaan 
olemme tunnelukkojemme ohjaamia. 

Vastuullinen aikuinen on jämäkkä samalla kun sisäinen lapsi on vält- 
televä, antautuva tai hyökkäävä. Vastuullinen aikuinen ei välttele, hän ei ole 
passiivinen eikä aggressiivinen vaan aktiivinen. Hän ilmaisee itseään maltillisesti 


ja pitää puolensa. Hän tietää sisäisen lapsen oikeudet ja velvollisuudet ja ottaa 
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huomioon toisten oikeudet ja velvollisuudet. Hän pyrkii siihen, että antaminen 
ja saaminen ihmissuhteissa ovat tasapainossa. Vastuullinen aikuinen ei väheksy 
omia eikä toisten tarpeita tai oikeuksia. Vastuullinen aikuinen keskustelee si 
säisen lapsen tarpeista ja toiveista toisten ihmisten kanssa. Hän kuuntelee toi 
sia ihmisiä heidän kertoessaan tarpeistaan ja toiveistaan. Vastuullinen aikuinen 
pyytää sitä, mitä sisäinen lapsi haluaa, jos lapsi ei itse uskalla pyytää haluamaansa. 


MOODIKARTTA - AVAIN 
AIKUISUUTEEN 


Moodit voidaan esittää moodikartan avulla. Moodikartasta voidaan käyttää 
yleistä versiota, joka on samanlainen kaikille, tai siitä voidaan tehdä henkilö 

kohtainen, johon piirretään omat keskeiset moodit ja se, miten ne vaikutta 

vat ja liittyvät toisiinsa. Kukin moodi piirretään ympyränä kartalle. Ympyrän 
koolla voidaan kuvata sitä, miten voimakas tai kuinka usein aktivoituva moo» 
di on. 


& 


Oheisessa kuvassa on esitetty yleinen moodikartta, jossa on 10 moodia. Si- 
säisen lapsen tunnemoodit on esitetty alarivissä. Sisäistetty vanhempi -moodit 
on esitetty kahdella ympyrällä. Vaativa vanhempi voi olla ehdollisesti hyväk: 
syvä, estynyt, uhrautuva, alistava tai vaativa sisäistä lasta kohtaan. Rankaiseva 


Piirrä oma moodikarttasi paperille. Piirrä siihen moodit, jotka tunnistat tänä 
päivänä itsessäsi ja piirrä moodit sen kokoisina ympyröinä, kuinka voimakkaiksi 
moodit koet. Voit nimetä moodit niin, että nimet kuvaavat niitä henkilökohtai- 
semmin. Voit esimerkiksi kutsua haavoittunutta lasta hylätyksi lapseksi tai yk- 
sinäiseksi lapseksi, eristäytyvää suojelijaa pakenijaksi tai välttelijäksi, mukautu- 
piirtää moodeja lähemmäs tai kauemmas toisistaan, kuvaten niiden etäisyyttä 
ja välimatkaa. Kuvaa nuolilla, miten moodit vaikuttavat toisiinsa tai miten ne 
kommunikoivat keskenään. Käytä eri värejä havainnollistamaan eri moodien 
piirteitä. 

Piirrä tämän hetken moodikartta ja toinen kartta, joka on tavoitetilasi. Piirrä 
siihen vastuullinen aikuinen ja tyytyväinen lapsi isoina ympyröinä, vaativa ja 
kriittinen vanhempi pienemmiksi ja kauemmas lapsesta. Pienennä vihaisen ja 
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a si 


MOODIKARTTA 


näkee, kuuntelee, ymmärtää, lohduttaa, puolustaa, i 
suojelee, kannustaa, rohkaisee, tukee, auttaa, huolehtii, 
kantaa vastuun lapsen hyvinvoinnista ja lapsen 
tarpeiden tyydyttämisestä 


/ ERISTÄYTYVÄ 
> SUOJELIJA 


ei tiedosta > — 
omia tarpeitaan di 
jo yaleselan — 
1 Pakensja 0. 


moittii, syyttää, väheksyy, nimittelee; on 
lapselle vihainen koska lapsi on heikko 


RANKAISEVA ja tarvitseva, pitää lasta pahana jos lapsi 
(KRIITTINEN) suuttuu tai ilmaisee tarpeitaan; uhkailee, 


VANHEMPI on pessimistinen 


VAATIVA 


vanhemmilta sisäis- ; VANHEMPI 
tetyt haitalliset ajat- 
telutavat SISÄISTÄ 
PUHETTA 


yhteyden rakentamissta, sisäistä vuoropuhelua 


kohtuuttoman ankara; vaatii 
lasta saavuttamaan, saamaan 
aikaan, suoriutumaan, tekemään 
aina parhaansa, olemaan kiltti, 
reipas tai ahkera; määräilee 
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impulsiivisen lapsen ympyröitä, jos ne ovat nyt liian suuria. Pienennä selviyty- 
mismoodien kokoa. Näin sinulla on nykyhetken moodikartta ja kuvaus tavoi- 
tetilastasi. Tiedät mihin olet pyrkimässä, mihin olet matkalla. 

Tutkiessasi tämän hetken moodikarttaasi, voit jokaisen moodin kohdalla 
pohtia seuraavia kysymyksiä: 

— miten moodi näkyy nykyelämässäsi? 

— millä tavoin moodi on hyödyllinen tai haitallinen? 

— kuinka voimakas moodi on tai kuinka usein se näyttäytyy? 

— millaisissa tilanteissa tai olosuhteissa moodi tulee esille? 

— mitä tunnet, kun olet tässä moodissa? 

— miten ajattelet, kun olet tässä moodissa? 

— miten haluat toimia, kun olet tässä moodissa? 

— millaisella äänellä moodi puhuu? 

— missä kohdassa kehoasi moodi tuntuu? 

— miltä moodi näyttää tuolilla istuvana hahmona? 

— miten moodi syntyi lapsuudessasi? 

— kenen kanssa lapsuudessa moodi tuli esille? 

— millä tavalla moodi oli hyödyllinen lapsuudessasi? 
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KASVA VASTUULLISEKSI 
AIKUISEKSI 


Skeematerapian päämääränä on saada sisäinen lapsi tyytyväiseksi sillä, että hä- 
jeksi on vastuullisen aikuisen vahvistaminen. Vastuullinen aikuinen kantaa 
vastuun sisäisen lapsen hyvinvoinnista, niin kuin kenen tahansa vanhem- 
man tulee kantaa vastuu oman lapsensa hyvinvoinnista. 

Periaate on yksinkertainen, tie ei kuitenkaan ole helppo. Ensinnäkin vas- 
tuullisen aikuisen vahvistaminen on koko loppuelämän hanke. Se on aikuisuu- 
den opettelua ja haltuunottoa. Se on jatkuvaa uuden oppimista ja asioiden ja 
tilanteiden kohtaamista vastuullisena aikuisena, yhdessä sisäisen lapsen kanssa. 
Vastuullinen aikuisuus on taito, jota voit opetella. Olet oppinut tätä taitoa elä- 
yhteistoimintaa ja vuoropuhelua sisäisen lapsen kanssa. Aikuinen ottaa aina 
huomioon lapsen tunteet ja tarpeet, ennen kuin toimii. 

Tässä kirjan osassa esitellään työmenetelmiä ja toimintatapoja, joiden avulla 
voit vahvistaa aikuista puoltasi ja kehität taitoasi olla hyvä vanhempi itsellesi. 
(Opit käymään uudenlaista sisäistä keskustelua mielessäsi, kun yhteys aikuisen 
ja lapsen välillä alkaa rakentua askel askeleelta. Lähde rohkeasti kokeilemaan, 
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MITEN SAAT YHTEYDEN 
SISÄISEEN LAPSEEN? 


Keskeinen vaihe moodityöskentelyssä on yhteyden rakentaminen sisäiseen lap 
seen. Se on vastuullisen aikuisen vastuulla. Jotta aikuinen voisi rakentaa yhtey 
den sisäiseen lapseen, tai keneen tahansa lapseen, aikuisen tulee huomata ja 
nähdä lapsi. Jos aikuinen ei tiedosta lasta, hän ei voi ottaa yhteyttä lapseen. Kun 
aikuinen huomaa lapsen, hän voi lähestyä lasta ystävällisesti. Aikuinen pyrkii 
sisäisen lapsen kanssa kaksisuuntaiseen vuoropuheluun. Kyseessä on siis 
vuoropuhelu, jota käyt mielessäsi. Välillä olet vastuullisen aikuisen moodissa, 
välillä sisäisen lapsen moodissa. Voit puhutella sisäistä lasta sanomalla häntä Pie 
neksi Maijaksi tai Pikku-Pekaksi, jos nimesi on Maija tai Pekka. 

Kuvittele mielessäsi itsesi pienenä poikana tai tyttönä tai katso jotain lapsuu 
tesi valokuvaa ja anna itsesi nähdä tuo lapsi sinussa tänä päivänä, juuri nyt. Vas- 
tuullinen aikuinen lähtee muodostamaan lapseen yhteyttä tervehtimällä 
ystävällisesti ja kysymällä lapsen kuulumisia. 

Seuraavassa on kuvattu yksi esimerkki vuoropuhelusta sisäisen lapsen kanssa! 

Vastuullinen aikuinen: » Hei, saanko tulla juttelemaan kanssasi?» 
Sisäinen lapsi: » Hmm» 

Aikuinen: » Haluaisin tietää mitä sinulle kuuluu, haluaisitko kertoa 
minulle?» 

Lapsi kohauttaa olkapäitään. 

Aikuinen: Ei sinun tarvitse sanoa mitään, jos et halua. Olen tässä 
kanssasi, jos haluat myöhemmin kertoa. Saanko istua tässä vieressäsi?» 
Lapsi: »Joo, istu vaan.» 

Yhteyden muodostaminen voi lähteä tällä tavalla liikkeelle. Joskus sisäinen 
lapsi ei halua puhua mitään, niin kuin lapset eivät aina puhu mitään. Aikuinen 
tekee tuttavuutta rauhallisesti, kiirehtimättä. Sisäinen lapsi puhuu, kun hän on 
siihen valmis. Hän ei ole tottunut siihen, että joku häntä tällä tavoin lähestyy. 
Aikuinen ei vaadi lasta puhumaan, hän keskittyy ensin läsnäoloon ja lapsen 

Aikuisen on hyvä vakuuttaa lapselle tarkoitusperiään, miksi hän haluaa 
ottaa lapseen yhteyttä. Lapsi saattaa suhtautua aikuiseen epäilevästi ja aikui 
nen ymmärtää sen. 

Aikuinen: » Olen tässä sinua varten ja haluan auttaa sinua. Haluaisin 
kuulla miltä sinusta tuntuu kun tällä tavalla kyselen sinulta, onko se 
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hämmentävää?» 

Lapsi: » Hmm vähän.» 

Aikuinen: » Tämä on sinusta hämmentävää, kun tällä tavalla tulen 
luoksesi kyselemään?» 

Lapsi: »Joo.» 

Aikuinen: »Ei ole mitään hätää, mitään pahaa ei ole tapahtunut tai ta- 
pahtumassa. Olen kiinnostunut siitä, miten sinä voit, ja haluaisin tietää 
onko jotain asiaa missä voisin auttaa sinua.» 

Lapsi: » En tiedä, ehkä» 

Aikuinen rakentaa luottamusta lapseen, jotta lapsi uskaltaa kertoa omis- 
ta kokemuksistaan. Aikuinen ei vaadi lasta puhumaan tai kertomaan mitään, 
hän ymmärtää, että se voi olla lapselle vaikeaa. Aikuinen voi kysyä lapselta elä- 
mästään ja tunteistaan. Aikuinen haluaa ymmärtää, miltä lapsesta tuntuu. 

Lapsi meissä kohtaa eteen tulevat tilanteemme, hän on tunteva osa meitä. 
Aikuinen voi kysyä lapsen tunteista, esimerkiksi näin: 

Aikuinen: » Miltä sinusta tuntui tänään töissä, kun esimies ei huomioi- 
nut sinua tapaamisessa?» 

Lapsi: » Kurjalta.» 

Aikuinen: » Tunsit olosi kurjaksi. Tuntuiko sinusta siltä, että sinua ei 
arvosteta?» 

Lapsi: » Tuntui.» 

Aikuinen: »Suututtiko sinua?» 

Lapsi: » Kyllä!» 

Aikuinen: » Ymmärrän kyllä, että siinä tilanteessa sinusta tuntui, että 
sinua ei arvosteta, eikä ole ihme että sen vuoksi sinua suututti. Siinä ei 
ole mitään väärää. Kuinka suuttunut olit?» 

Lapsi: » Olin tosi suuttunut. Ajattelin lähteä pois koko työpaikasta, kun 
minua ei siellä arvosteta.» 

Aikuinen: » Ymmärrän kyllä, että ajattelet niin. Ratkaisuja ei kuiten- 
kaan kannata tehdä suutuspäissään. Odotellaan hieman ja katsotaan 
miten tilanne kehittyy.» 

Lapsi: » Niin kai sitten.» 

Vastuullinen aikuinen voi etsiä vaihtoehtoista lähestymistapaa tilantee- 
seen. Vaihtoehtojen pitää olla todellisia ja realistisia. Tarkoitus ei ole saada lasta 
uskomaan johonkin, mikä ei ole uskottavaa. 

Aikuinen: » Voisiko kysymys olla jostain muusta, kuin siitä, että esimies 
ei huomioinut sinua sen vuoksi, ettei arvosta sinua?» 
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Lapsi: »Mistä muka?» 

Aikuinen: »Ehkä hän vain vahingossa unohti sinut, hän on vaikuttanut 
stressaantuneelta. Hän on kuitenkin aiemmin antanut sinulle hyvää 
palautetta.» 

Lapsi: » Tarkoitatko että hän ei pidäkään minua arvottomana.» 
Aikuinen: »En usko että pitää, sinä teet tärkeää työtä ja olet saanut 
työssäsi paljon aikaan.» 

Lapsi: »En olekaan niin huono kuin pelkäsin olevani. Kylläpä helpotti!» 


Yhteyden luominen sisäiseen lapseen on vastuullisen aikuisen tehtävä. Ai- 
kuisen tulee olla maltillinen ja kärsivällinen lapsen kanssa toimiessaan. Aikui- 


nen ei vaadi eikä tivaa kyselleessään lapselta. Aikuinen toimii lempeästi ja jä 
mäkästi lapsen kanssa. 
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KUINKA VASTUULLINEN - 
AIKUINEN TOIMII TUNNELUKON 
AKTIVOITUESSA? 


Kun tunnelukko aktivoituu ja sisäinen lapsi kokee lapsuudesta tuttuja tunteita, 


vastuullinen aikuinen astuu tilanteeseen. Vastuullinen aikuinen viestii sisäiselle 


lapselle, että hänen tarpeensa ja tunteensa ovat valideja. Hän auttaa ja tukee, puo- 
lustaa ja suojelee lasta. Vastuullinen aikuinen viestii sisäistetylle vanhemmalle, että 
hänen toimintansa on haitallista lapselle, ja hänen tulee lopettaa se. Alla olevassa 
taulukossa kuvataan vastuullisen aikuisen toimintaa tunnelukon aktivoituessa. 


| Sisäistetyn 


vanhemman 
suhtautumis- 
tapa ja mitä 
hän sanoo 
lapselle 


Alistava 


alistua minun 
ja muiden 
tahtoon» 


Uhrautuva 


ensin huomi- 


| oida toisten 


tai peet» 
Estynyt 
sinun on 


| parempi 


pitää tunteet 
sisälläsi» 


Ehdollises- 
ti hyväksyvä 
tärkeintä, 
ottä tulet 
toisten 
hyväksy- 


mäksi» 


Sisäinen lapsi 
kokee 


olevansa 


Alistettu, 
pakotettu, 
pelokas 


Vastuullinen aikuinen 
sanoo sisäiselle lapselle 


Sinun ei ole pakko alistua. Sinul- 
la on oikeus päättää itse miten 
tilanteessa toimit. Minä en anna 
toisten alistaa sinua, minä sanon 
vastaan. 


Vastuullinen aikuinen 
sanoo sisäistetylle 
vanhemmalle 


Lapsen ei tarvitse alistua, älä 
vaadi sitä lapselta! Lapsella 
on oikeus haluta ja valita ha- 
luamaansa. Hän saa ilmaista 
itseään ja tunteitaan. 


Kiltti, 
vahva, 
syyllinen, 


uhri 
Estynyt, 


kontrolloitu, 
tunteeton 


Ei-hyväksytty 


Sinun ei tarvitse aina huomioida 

toisten tarpeita. Ei ole itsekästä 

jos haluaa jotain itselleen. Sinulla 
on oikeus saada tarvitsemasi. 


Sinulla on oikeus tuntea juuri 
niin kuin tunnet. Sinun ei tarvit- 
ilmaista kaikkia tunteitasi, myös 
vihaasi. 


Olet hyvä sellaisena kuin olet. Si- 
nun ei tarvitse tehdä hienoja suo- 
rituksia ollaksesi arvokas. Sinun 


| ei tarvitse aina osata käyttäytyä 


tai sanoa voikein». Saat ilmaista 
itseäsi, sinulla on oikeus tulla hy- 
väksytyksi omana itsenäsi. 
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Älä vaadi liiallista vastuul- 
lisuutta ja uhrautumista. 
Pienen lapsen tarpeet ovat 
tärkeitä, älä väheksy niitä! 


Älä vaadi lapselta kohtuut- 
tomia. Lapsi saa ilmaista 
tunteitaan, siinä ei ole mitään 
väärää. Tunteissa, olivatpa ne 
mitä tahansa, ei ole mitään 
niitä! 

Anna lapsen olla lapsi! Älä 
vaadi häneltä kohtuuttomia. 
Hyväksy hänet sellaisena N 
kuin hän on, hänen ei tarvitse 
olla sellainen kuin toivoisit 
hänen olevan. Anna hänelle 
huomioita ilman että sitä tar- 
vitsee ansaita! 


Sisäistetyn 


Sisäinen lapsi 


Vastuullinen aikuinen 
sanoo sisäiselle lapselle 


Vastuullinen aikuinen 
sanoo sisäistetylle 
vanhemmalle 


Olet riittävän hyvä, sinun ei tar- 
vitse pystyä kohtuuttomiin suo- 
rituksiin. Sinun pitää saada myös 
levätä ja leikkiä, työ ei ole kaik- 
kein tärkeintä. Sinun ei tarvitse 


On kohtuutonta vaatia lasta 
tekemään koko ajan parhaan 
sa! Vaadit lapselta aivan lii- 
kaa! Jätä lapsi rauhaan, anna 
hänen leikkiä ja olla lapsi! 


Sinä osaat monia asioita ja sinä 
voit oppia monia uusia asioita. 


Sinun ei tarvitse osata heti jotain, 


sinulla on lupa opetella ja harjoi- 
tella, se ei ole epäonnistumista. 
Kaikki epäonnistuvat ja tekevät 


virheitä, se on luonnollista ja inhi- 


millistä eikä se ole vaarallista. 


Älä moiti lasta tuolla tavalla! 
Lapsi tarvitsee opastusta, jos 
hän ei osaa jotain. Lapsi oppii 
kyllä, jos hänelle annetaan 
siihen mahdollisuus. Lapsen 
ei tarvitse osata heti, hän saa 
opetella rauhassa. Moittimi 


nen ei auta lasta yhtään! 


Minä olen tässä kanssasi ja haluan 


auttaa sinua päätösten teossa. 
Uskon, että osaat tehdä pää- 


vanhemman |kokee 
suhtautumis- | olevansa 
tapa ja mitä 
hän sanoo 
lapselle 
Vaativa Riittämätön, 
»sinun täytyy |stressaan- 
tehdä kaikki | tunut, 
mitä minä paineen alla 
haluan» 
olla aina reipas. 

Väheksyvä Epäonnistu- 
»sinusta ei ole | nut, 
mihinkään» —| kyvytön, 

tyhmä, 

huono 
Ylihuolehtiva | Riippuvainen, 
»en luota avuton, 
siihen, että — | ahdistunut 
pärjäisit» 


Ylisuojeleva 
»et parjaa 
yksin 
vaarallisessa 
maailmassa» 


Pelokas, 
turvaton, 
suojaton, 
ahdistunut 


töksiä ja haluan rohkaista sinua 


siihen. Voin auttaa sinua vaikeissa 


tehtävissä, niin että sinun ei tar- 


vitse tehdä niitä yksin. Olen tässä 


kanssasi. 


ei ole tapahtumassa. Olet turvas- 


sa juuri nyt. Jos jotain tapahtuu, 
meillä on hyvät mahdollisuudet 
selvitä siitä. 


Lapsi pärjää ja osaa kyllä it 
sekin, kun hänelle vain anne 
taan siihen mahdollisuus. En 
halua että väheksyt lapsen 
taitoja ja kykyjä, siihen ei ole 
mitään tarvetta, se saa lapsen 
vain ahdistumaan vaikeassa 
tilanteessa. 
Älä pelottele lasta, tässä ti- 
lanteessa ei ole sellaista uhkaa 
kuin annat lapsen ymmärtää. 
Lasta pelottaa muutenkin, ja 
uhkakuvien maalailu saa lap 


siihen ei ole aihetta. 


Vaikka oletkin jostain huolissasi, 
se ei tarkoita että asiat menisi- 


vät niin. Aina on mahdollista että 


asiat menevät suotuisemmin, 
aina ei tarvitse odottaa ja pelätä 
pahinta. Mitä tapahtuukin, olen 


Pessimistinen | Huolestunut, 
»sinulle käy — | murehtiva, 
kuitenkin pessimistinen, 
huonosti» ahdistunut 
kanssasi. 
Rankaiseva —| Paha, huono, 


vansaitset 
rangaistuksen 
virheistäsi» 


ei-rakastet- 
tava 


Lopeta tuollaiset puheet! Saat 
lapsen huolestumaan ja ahdis 
tumaan tuollaisilla väitteillä. 
Asiat eivät mene läheskään 
aina niin huonosti kuin annat 
ymmärtää. Ole hiljaa jos et 


Et ole ansainnut rangaistusta. 
Ketään lasta ei saa rangaista vir- 
heistä, se on kohtuutonta. Et ole 
huono tai paha, ei kukaan lapsi 

todella ole. Sinussa ei ole mitään 
vikaa, olet yhtä rakastettava kuin 
kuka tahansa pieni lapsi. Sinä an- 


lasta. Se saa hänet tunte- 
maan itsensä huonoksi ja 
pahaksi. Lopeta, on kohtuu 
tonta joutua tuolla tavalla 
kärsimään virheestä. En anna 


sinun rangaista lasta! 
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Vastuullinen aikuinen 


Lopeta lapsen arvostelu! Tuo 
on kohtuutonta ja väärin lasta 
kohtaan. Se ei auta lasta tilan- 
teessa, vaan aiheuttaa aihee- 


tonta syyllisyyttä ja häpeää. 


| Hemmot- 
televa 

ansaitset 
| enemmän 
kuin toiset» 


Oikeutettu, 
ylivertainen 


huonosti. 


Kaikki ovat tasavertaisia eikä sinul- 


la ole etuoikeuksia. Korostamalla 
omia oikeuksiasi ja tarpeitasi vä- 
heksyt toisten oikeuksia ja tarpei- 
ta, eikä se ole oikeudenmukaista. 


Älä jätä lasta yksin, lapsi tar- 
vitsee aikuista. Alä väheksy 
lapsen tarvetta saada aikuisen 
läsnäoloa, kaikki lapset tarvit- 


On väärin antaa toisten koh- 
della lasta huonosti! Ketään 
lasta ei saa kiusata, se on vää- 
rin, ja minä aion estää sen. 


Sisäistetyn Sisäinen lapsi | Vastuullinen aikuinen 
vanhemman |kokee sanoo sisäiselle lapselle sanoo sisäistetylle 
suhtautumis- | olevansa vanhemmalle 
tapa ja mitä 
hän sanoo 
lapselle J 
Kriittinen Arvoton, Et ole arvoton etkä kelvoton. Ei 
volet arvoton | kelvoton, kukaan lapsi ole. Sinun ei tar- 
ja kelvoton häpeävä vitse hävetä itseäsi, siihen ei ole 
lapsi»- mitään aihetta. Olet arvokas ja 
tärkeä minulle. 
Hylkäävä Hylätty, Olen tässä kanssasi, en hylkää si- 
»pärjäät torjuttu, nua. En ole menossa minnekään, 
yksin, minulla | yksinäinen, haluan olla kanssasi nyt ja aina, 
on muutakin |pelokas niin että sinun ei tarvitse kokea 
tekemistä itseäsi yksinäiseksi. sevat aikuisia. 
kuin olla 
kanssasi» 
Kaltoin Kaltoin Kukaan ei saa kiusata eikä koh- 
kohteleva kohdeltu, della sinua huonosti. Se on väärin. 
»sinua saa hyväksi- Minä olen puolellasi ja haluan 
kohdella käytetty, suojella sinua kaikelta pahalta. En 
huonosti» kiusattu anna kenenkään kohdella sinua 


Älä nosta lasta jalustalle, se 
aiheuttaa hänelle vaikeuksia ih- 
missuhteissa. Kaikkia tulee':koh- 
della tasavertaisina eikä kenelle- 
kään saa antaa etuoikeuksia. 


Rajaton 
ven halua 
rajoittaa 
SINUa» 


Kietoutuva 


Rajaton, 
oikeutettu, 
impulsiivinen 


Kietoutuva 


Sinulla ei ole oikeutta rikkoa 
toisten ja yhteiskunnan asettamia 


rajoja. Rajat luovat turvallisuutta 


sinulle ja toisille ihmisille ja niitä 


itää kunnioittaa. 


Lapsi tarvitsee rajoja, et voi 
antaa hänen toimia miten 
hän haluaa. Hän tarvitsee 
ohjausta ja opastusta sekä 
selkeitä sääntöjä ja rajoja. 


Sinun ei tarvitse jakaa kaikkia 


nen ymmärrä 
sinua» 


»sinun pitää asioita toisten kanssa. Sinulla on 
jakaa kaikki oikeus pitää asioita itselläsi. 
kanssani» 

Kylmä Rakkautta Olet minulle tärkeä, minä välitän 
(etäinen, vaille jäävä, sinusta ja haluan kuunnella ja ym- 
välinpitä- yksinäinen, märtää sinua. Olen tässä kanssasi, 
mätön) ei-tärkeä sinua varten. Haluan auttaa sinua 


saamaan tarvitsemaasi hellyyttä. 


Epäsosiaa- 
linen »ei 

kannata olla 
sosiaalinen» 


Ulkopuolinen, 
eristäytynyt, 
erilainen 


Voit mennä rohkeasti mukaan 


sosiaalisiin tilanteisiin, olen kans- 
sasi enkä jätä sinua yksin. Olen 


yhde auttamassa sinua, mennään 


hdessä. 


heksy niitä! 


Lapsi tarvitsee omaa tilaa. 
Lapsen ei tarvitse jakaa kaik- 
kea toisten kanssa! 


Kaikki lapset tarvitsevat läm- 
pöä, empatiaa, välittämistä 
ja tärkeänä pitämistä. Kaikki 


kaipaamiaan asioita, älä vä- 


Älä väheksy sosiaalisuuden 
merkitystä äläkä aliarvioi lap- 
sen kykyjä pärjätä sosiaalisis- 
sa tilanteissa. 
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MITEN VOIT VAHVISTAA 
VASTUULLISTA AIKUISTA 
ITSESSÄSI? 


Seuraavaksi esitetään menetelmiä, joita voit itse kokeilla, kun haluat avata tun 
nelukkojasi ja vahvistaa vastuullista aikuista itsessäsi. Työmenetelmät ovat nii 
sanotusti kokemuksellisia, niiden avulla tunnelukkoihin liittyvät tunteet ja aja 
tukset pääsevät kokemuksesi piiriin. Ne eivät ole analysoivia tai älyllistäviä työ 
menetelmiä. Ne auttavat sinua ymmärtämään oman kokemuksesi kautta 
tunteitasi, ajatuksiasi ja toimintaasi. 

Niiden tarkoitus on johdattaa sinua kokemaan itseäsi vuoroin aikuisena, 
vuoroin lapsena. Kun teet sitä tietoisesti harjoitusten yhteydessä, niin opit tun 
nistamaan moodeja niiden aktivoituessa. Kun tunnistat moodin jossa olet, piä 
set kartalle ja sinulla on mahdollisuus löytää itsestäsi enemmän vastuullista ai 
kuista. Hänellä on aikuisena mahdollisuus tehdä erilaisia ratkaisuja ja valintoja 
tilanteissa kuin sisäisellä lapsella. 

Vastuullista aikuista vahvistavia työskentelymenetelmiä ovat: 

— kirjeiden kirjoittaminen yhdeltä moodilta toiselle 

— sisäisen lapsen kuuntelu 

— sisäiset vuoropuhelut 

— moodipäiväkirja 

— mielikuvatyöskentely 

— tuolityöskentely 

— muistutuskortit 

— lähettämättömän kirjeen kirjoittaminen omalle vanhemmalle 

— lapsuuden epämukavan tilanteen kohtaaminen 

— mindfulness 

— terapiatyöskentely. 


KIRJOITA KIRJE AIKUISELTA LAPSELLE 


Vastuullinen aikuinen voi kirjoittaa sisäiselle lapselle kirjeen. Kirje voi liittyä 
lapsuuteen, johonkin yksittäiseen tilanteeseen aikuisuudessa tai yleiseen eli 
mäntilanteeseen. Kirje voi olla pitkä tai se voi olla vaikka yhden tekstiviestin 
mittainen. Kirje voi olla vaikka tällainen: 
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»Hei Lapsi, 


olen miettinyt paljon sitä, millaista sinulla oli lapsena. Minusta on tosi 
kurjaa, että sinua kiusattiin koulussa. Jo ala-asteella sinua syrjittiin ja 
ylä-asteella se muuttui todella pahaksi. Ei ole ihme, että olit kovin ahdis- 
tunut silloin. Olisit tarvinnut vastuullisen aikuisen, joka olisi ollut todella 
kiinnostunut siitä, mitä sinulle kuuluu. Olisit tarvinnut jonkun, joka olisi 
puuttunut siihen. Opettajat näkivät kiusaamista, mutta he eivät olleet 
tarpeeksi vastuullisia aikuisia puuttuakseen tilanteeseen. Yritit näyttää 
vahvalta ja pärjätä itse. Olit tottunut siihen, etkä ollut oppinut kertomaan 
huolistasi ja murheistasi toisille. Kotona upposit kirjojen ja tietokoneiden 
maailmaan, niin ettei sinun tarvinnut ajatella sitä, mitä koulussa tapahtui. 
Sinua pelottivat välitunnit ja ruokatunnit, et ollut turvassa. Toivon että 
olisin ollut siellä paikalla sinua auttamassa. Olisin puolustanut ja suojellut 
sinua kaikelta pahalta. En olisi antanut niiden ikävien asioiden tapahtua. 
Niiden ei olisi pitänyt tapahtua. Se, että niin tapahtui, ei ollut sinun syy- 
täsi. Ketään lasta ei saa kiusata, enkä anna enää kenenkään kiusata sinua. 
Olen sinun puolellasi, olen sinun kanssasi, niin ettei sinun tarvitse olla 
yksin ja peloissasi. Saat kertoa minulle kaikesta siitä mitä olet kokenut. 


Aikuinen» 


Tässä on yksi tapa kirjoittaa sisäiselle lapselle kirje, jolla vahvistetaan aikuisen 
ja lapsen suhdetta. Aikuinen antaa sisäiselle lapselle sitä, mitä hän tarvitsee, hän 
kertoo omista tunteistaan lasta kohtaan. Esimerkiksi: 


»Hei Lapsi, 


haluan kertoa sinulle, että olet minulle tärkeä. Haluan kuunnella ja ym- 
märtää sinua, varsinkin silloin kun sinusta tuntuu, että toiset eivät sinua 
ymmärrä. Huomaan, että sinua suututtaa, kun et tule ymmärretyksi ja 
haluat vetäytyä omiin oloihisi. Suuttumisessa ei ole mitään väärää, se 
kertoo siitä, että tarpeesi eivät tyydyty. Tarpeissasi ei ole mitään väärää. 
Sinulla on oikeus tulla ymmärretyksi ja kuulluksi. Haluan auttaa sinua 
siinä. Voin kertoa toisille miltä sinusta tuntuu ja mitä sinä toivot heiltä. 


Aikuinen» 
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Aikuinen voi kirjoittaa jostain yksittäisestä ikävästä tilanteesta, jonka lapsi on 
kohdannut nykypäivän elämässään. Esimerkiksi: 


»Hei Lapsi, 


olit pettynyt kun sait viestin ystävältäsi. Olit odottanut toisenlaista 
viestiä häneltä, toivoit että hän olisi innostunut esityksestäsi. Sinulla 
oli kuitenkin oikeus esittää hänelle mielipiteesi ja toivomuksesi. Ei ole 
sinun syytäsi miten hän tilanteen kokee, Hänen vastauksensa kertoo 
hänestä, ei sinusta. Hänellä on omia ongelmia ja omia vaikeuksiaan 
elämässä, siksi hän vastasi niin kuin vastasi. Sinulla on oikeus tehdä 
omia ratkaisuja ja päätöksiä, ilman että toimit siten miten toiset sinun 
odottavat toimivan. Et ole tehnyt mitään väärää. 


Aikuinen» 


KIRJOITA KIRJE LAPSELTA AIKUISELLE 


Myös sisäinen lapsi voi kirjoittaa aikuiselle kirjeitä. Hän voi myös vastata aikui 
sen kirjeisiin tai saada aikuiselta vastauksen omaan kirjoitukseensa. Esimerkiksi 


»Hei Aikuinen, 


on totta, että petyin saamaani vastaukseen. Odotin häneltä ihan toisen- 
laista sähköpostia. Minun on vaikea ymmärtää häntä. Minusta tuntuu, 
että hän ei pidä minusta. Minusta tuntuu, että hänen mielestään olen 
tehnyt väärin. 


sinusta, mutta hänellä on nyt omia huoliaan ja pelkojaan, jotka näkyvät 
hänen vastauksessaan sinulle. Et ole tehnyt mitään väärin. Olen tässä 


kanssasi ja autan sinua. 
Aikuinen» 

Lapsi voi kirjoittaa aikuiselle lapsuudestaan: 
»Hei Aikuinen, 


Muistan vieläkin, miltä tuntui olla liikuntatunnilla ylä-asteella. En 
osannut pelata koripalloa, en tiennyt sääntöjä, enkä tiennyt mitä tehdä, 
jos sain pallon. Opettaja puhalsi pilliin ja sanoi, että askelvirhe. En 
ymmärtänyt siitä mitään. Toivoin että joku olisi opettanut minua. Tunsin 
itseni epäonnistuneeksi. 


Lapsi» 
Aikuinen vastaa kirjeeseen: 
»Hei Lapsi, 


kiitos, että kirjoitit kokemuksistasi. Ymmärrän, että sinusta oli kurjaa 
liikuntatunnilla, kun et osannut pelata. Se ei kuitenkaan ollut sinun 
syytäsi. Kukaan ei ollut opettanut sinulle miten pelataan. Yritit kyllä 
parhaasi. Jonkun olisi pitänyt opettaa sinua. Toivon, että olisin ollut 
paikalla sinua auttamassa. Olisimme voineet pelata ja harjoitella kah- 
destaan. Mitä sinä haluaisit tänä päivänä pelata, kiinnostaisiko sinua 
koripallo vai haluatko mieluummin pelata jotain muuta? 


Lapsi» 
Aikuinen» 
Aikuinen vastaa: 
»Hei Lapsi, KIRJOITA KIRJE SISÄISTETYLTÄ VANHEMMALTA LAPSELLE 


Sisäistetty vanhempi suhtautuu lapsen tunteisiin ja tarpeisiin väheksy västi. Vaik- 
ka sisäinen lapsi ei mielellään kuuntele sisäistetyn vanhemman puhetta, on tär- 


kiitos kun kerroit minulle tunteistasi. Saat kertoa minulle niistä. Saat 
olla pettynyt, ei siinä ole mitään väärää. Minä uskon, että hän pitää 
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keää saada se esille, jotta vastuullinen aikuinen voi vastustaa häntä ja puolustaa 
sisäistä lasta. Rankaiseva vanhempi voisi kirjoittaa lapselle vaikkapa näin: 


»Mitä oikein kuvittelit? Ei ystäväsi ole koskaan sinusta pitänyt. Ei 
sinusta kukaan oikeasti pidä, olet liian outo. Tyhmä olet kun häneen 
luotit. On ihan oikein, että hän ei hyväksy tekemisiäsi. Ei sinulla ole 
oikeutta toimia tuolla tavoin. Naurettavaa, että odotit häneltä jotain 
positiivista vastausta ehdotukseesi. Hemmetin idiootti! Taas sinua saa 
hävetä!» 


Rankaisevan vanhemman puhe voi olla hyvin voimakasta ja negatiivista. 
Sinun voi olla vaikeaa tiedostaa vaativaa tai kriittistä vanhempaa itsessäsi, jos 
sisäinen lapsesi menee eristäytyvän suojelijan moodiin sisäistetyn vanhemman 
tullessa esiin. 

Kannattaa kuitenkin kokeilla. Ole itsellesi vihainen ja kirjoita mitä ajatte- 
let sisäisestä lapsestasi, millaisena häntä pidät. Kirjoita hänestä mahdollisimman 
negatiiviseen sävyyn, vaikka se hirvittäisikin. Kirjoita samalla tavalla kuin van- 
hempasi on suhtautunut lapsuudessasi sinuun. Voit kirjoittaa jostain yksittäisestä 
tapahtumasta tai elämäntilanteestasi yleisesti ottaen. 


KIRJOITA KIRJE VASTUULLISELTA AIKUISELTA SISÄISTETYLLE 
VANHEMMALLE 


Vastuullisen aikuisen tehtävänä on suojella ja puolustaa sisäistä lasta sisäistetyn 
vanhemman vaikutukselta. Hän kohtaa rohkeasti ja jämäkästi sisäistetyn van. 
hemman, vaikka lapsi haluaisikin välttää sitä. Kirje voi olla vaikkapa tällainen: 


» On aivan kohtuutonta, miten hyökkäät pienen lapsen kimppuun. Ha- 
luan, että lopetat tuon heti. Ketään lasta ei saa kohdella tuolla tavalla. 
Esität aivan kohtuuttomia syytöksiä. En halua, että lapsi joutuu kuule- 
maan tuollaista, se saa hänet tuntemaan itsensä epäonnistuneeksi. Siihen 
ei ole mitään aihetta, hän ei ole epäonnistunut eikä tehnyt mitään vää- 
rin. Et auta puheillasi häntä yhtään, vaan pahennat tilannetta. Tilanne 
on jo muutenkin epämukava, joten haluan, että sinä pidät suusi kiinni! 


Aikuinen» 
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Sisäistetty vanhempi saattaa hiljentyä vastuullisen aikuisen puhuttelun myö- 


sen tulee jatkaa sisäistetyn vanhemman puhuttelua kunnes se hiljenee. 


KUUNTELE SISÄISTÄ LASTA 


Sisäisen lapsen kuunteleminen alkaa siten, että vastuullinen aikuinen tekee 
kysymyksiä sisäiselle lapselle tai sanoo jotain toivoen täten voivansa kuulla ja 
ymmärtää lapsen toiveita, tarpeita ja tunteita. Aikuinen on avoin, utelias, huo- 
lehtiva, ymmärtävä ja hyväksyvä suhteessa sisäiseen lapseen. Aikuinen tietää, 
että sisäisellä lapsella on hyvät syyt tunteilleen, ja hän haluaa päästä perille sii- 
tä, mikä ikäviä tunteita aiheuttaa. Jos kuulemisen ja ymmärtämisen halu ei ole 
aitoa, sisäinen lapsi kokee, että häntä kuulustellaan ja hallitaan, eikä hän uskalla 
vastata avoimesti. 

Aikuinen voi tehdä sisäiselle lapselle lempeitä kysymyksiä ja kertoa yh- 
teyttä vahvistavia toteamuksia. Sanot näitä asioita siis itse itsellesi mielessäsi, 
aikuiselta lapselle. Kun sanot jotain sisäiselle lapsellesi, keskity hengitykseesi 
ja kehoosi. Voit ajatella aikuisen olevan kehossasi ajattelevien aivojen eli otsan 
alueella ja sisäisen lapsen kehossasi sydämesi, rintakehäsi tai vatsasi alueella. Pu- 
hut itsellesi pehmeästi ja lempeästi, niin kuin puhuisit kenelle tahansa pienel- 
le lapselle. Kuuntele ja kuulostele kehoasi, tarkastele vastaako sisäinen lapsesi 
sinulle jollain tavalla. Suuntaa seuraavat kysymykset ja toteamukset lempeästi 
kehossasi aikuiselta lapselle, aivoilta sydämeesi: 

»Mitä sinä tunnet juuri nyt?» 

» Tunteissasi ei ole mitään väärää.» 

»Mitä toivoisit juuri nyt?» 

» Toiveissasi ei ole mitään väärää.» 

» Mitä tarvitset nyt kaikkein eniten?» 

» Tärpeissasi ei ole mitään väärää.» 

» Miten voisin auttaa sinua?» 

»Haluan auttaa sinua. Olen tässä sinua varten.» 

» Huomaan, että olet vihainen /surullinen /ahdistunut/peloissasi. 
Osaatko kertoa mikä aiheuttaa näitä tunteita?» 

»Nämä tunteet saavat tuntua siltä, miltä ne juuri tällä hetkellä tuntuvat.» 
» Kuinka voin auttaa sinua selviytymään näiden tunteiden kanssa?» 
»Anna tunteiden vain tulla. Kestän kaikki tunteesi.» 
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»Itkettääkö sinua?» 
»Sinulla on lupa itkeä, siinä ei ole mitään väärää eikä se ole vaarallista. 
Olen tässä kanssasi.» 

Kun kuuntelet sisäistä lastasi, hiljenny kuuntelemaan sisimpääsi, kehoa- 
si, sydäntäsi. Ole kärsivällinen, anna lapselle aikaa. Älä hermostu lapsen kanssa, 
Se ei tarkoita, etteikö aikuisen kannattaisi jatkaa yhteyden rakentamista ja lap- 
sen kuuntelua. Lapsi saattaa olla vihainen eikä siksi halua vastata aikuiselle tai 
lapsi ei vielä luota aikuiseen tarpeeksi halutakseen vastata. 

Voit myös kokeilla kirjoittaa paperille vastauksia edellä esitettyihin ja jatkos- 
enemmän sisäistä lastasi esille. Anna sisäisen lapsesi kirjoittaa lapsenkaltaisesti, 
älä vaadi äläkä pakota. 

Kun jatkat sisäisen lapsen kuuntelemista, saatat tuntea, että jotain ke- 
hossasi alkaa pehmenemään, lämpenemään tai avautumaan. Saatat kuulla 
sisäisen lapsen hiljaisia kuiskauksia. Voit tuntea ja kokea itsessäsi, miten aikui- 
sen lempeä ja hyväksyvä läsnäolo murtaa lasta suojaavaa kovaa ulkokuorta. Si- 
säinen lapsi alkaa siirtyä eristäytyvän suojelijan moodista haavoitetun lapsen 
moodiin, jolloin vastuullinen aikuinen voi hoitaa lapsen haavoja. Auttaakseen 
sisäistä lasta haavojen paranemisessa, aikuinen voi kertoa omista tunteistaan si- 
säistä lasta kohtaan: 

» Olen tässä sinua varten. En jätä sinua.» 

» Olet minulle tärkeä ja haluan auttaa sinua haavojesi kanssa. » 

» Mitään pahaa ei ole tapahtumassa. Suojelen ja puolustan sinua, en 
anna kenenkään haavoittaa sinua.» 

»Saat olla vihainen, en jätä sinua yksin, olet miten vihainen tahansa. » 
» Kaikki tekevät virheitä. Se ei tee sinusta huonoa. Olet minulle tärkeä 
myös silloin, kun teet virheitä. » 

Välillä tietyt tilanteet, ihmiset tai tapahtumat nostavat pintaan menneitä ko- 
kemuksia ja tunteita — tunnelukkosi siis aktivoituvat ja virittävät lapsuuden 
tunteita. Kun tunnelukko aktivoituu, vastuullinen aikuinen voi tehdä si- 
säiselle lapselle seuraavanlaisia kysymyksiä: 

»Muistuttaako tämä tilanne sinua jostain lapsuuden tilanteesta?» 
» Onko tämä tunne sinulle lapsuudesta tuttu?» 

» Voiko tämä ahdistus olla lapsuuden pelkoa?» 

»Jäätkö taas vaille sitä, mitä jäit lapsuudessasi vaille?» 

» Kenelle lapsuutesi henkilölle haluaisit olla näin vihainen?» 
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»Muistuttaako tämä tilanne sinua jostain tilanteesta isän tai äidin 
kanssa? 

» Kenen kanssa olet lapsuudessa joutunut kokemaan tällä tavalla?» 
»Mistä kaikesta menneestä tämä sinua muistuttaa?» 

Vastuullinen aikuinen voi kysyä sisäiseltä lapselta myös ihan arkisista 
asioista, ottaen selvää lapsen toiveista, toteuttaen niitä mahdollisuuksien mu- 
kaan: . 

» Mitä haluaisit tänään syödä?» 
» Mitä haluaisit jälkiruuaksi?» 
»Mitä haluaisit ostaa kaupasta?» 
»Mitä haluaisit tänään pukea päällesi?» 
»Mitä haluaisit tehdä viikonloppuna?» 
» Millaisista kirjoista pidät?» 
» Mistä musiikista pidät?» 
— »Millaisista elokuvista pidät?» 
»Minne haluaisit matkustaa lomalla?» 
»Mitä haluaisit harrastaa?» 
»Mitä luovaa haluaisit tehdä?» 
» Onko jotain, mitä olisit aina halunnut tehdä?» 


KÄY SISÄISTÄ VUOROPUHELUA 


Vuoropuhelua voidaan käydä joko mielessä, ääneen puhuttuna tai kirjoitet- 
tuna. Aluksi vuoropuhelua kannattaa harjoitella kirjoittamalla. Mikä tahansa 
puoli voi aloittaa keskustelun, vaikka se onkin vastuullisen aikuisen vastuulla. 
Aikuisen tehtävänä on johtaa keskustelua ja antaa kaikille puheenvuoro, vaik- 
ka hänen tehtävänään onkin sisäistetyn vanhemman hiljentäminen. Seuraavassa 
kuvataan esimerkkikeskustelua kaikkien kolmen puolen kesken: 

Aikuinen: »Miltä sinusta tuntui, kun jouduit kolariin?» 

Lapsi: »Se oli tosi pelottavaa. Minä ihan tärisin ja vain istuin paikoillani.» 

Väheksyvä vanhempi: » Naurettavaa tuolla tavalla reagoida!» 

Aikuinen: » Ole hiljaa! Ei ole ihme jos pelottaa, kun sattuu tuollainen 

tilanne. Mitä sinä pelkäsit?» 

Lapsi: » Pelkäsin, että toinen kuski suuttuu minulle.» 

Väheksyvä vanhempi: » Olisi saanutkin suuttua, kun tuolla tavalla 

töpeksit!» 
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Aikuinen: »Se oli vahinko, lopeta lapsen syyttäminen! Ymmärrän, että 
sinua pelotti, se oli pelottava tilanne. Onneksi hän ei suuttunut, vaan oli 
ymmärtäväinen.» 

Väheksyvä vanhempi: »Ei ole mitään syytä ymmärtää tuollaista, pitää 
olla täysi idiootti, että ajaa tuolla tavalla toisen perään!» 

Aikuinen: »Lopeta tuo nimittely! Virheitä sattuu kaikille, ei lapsi tehnyt 
sitä tarkoituksella. Ei ole mitään hätää enää, asia hoituu kyllä kuntoon 
ja vakuutus korvaa korjaukset. Olen tässä kanssasi.» 

Lapsi: » Kiitos että olet puolellani, ei tunnu enää niin pahalta.» 


KIRJOITA MOODIPÄIVÄKIRJAA 


Moodipäiväkirja on erittäin hyödyllinen tapa käsitellä tapahtuneita tilanteita 
ja työstää tunnelukkoja. Yleensä tilanteita tarkastellaan lomakkeella jälkikäteen, 
joten voit työstää tämän aamun tilannetta, eilistä tapahtumaa, viime viikolla 
tapahtunutta asiaa, kuukauden vanhaa tilannetta tai jopa vuosien takaa jotailn 
epämukavaa tilannetta omassa elämässäsi. Moodipäiväkirjaa voidaan myös käyt 
tää jäsentelemään tilannetta, joka on parhaillaan meneillään, jolloin tunteet ja 
ajatukset saadaan hyvin luontaisesti kirjattua ylös. Sitä voi myös pitää päiväkir 
janomaisena keinona käsitellä oman elämän asioita vaikkapa päivittäin. 

Moodipäiväkirjan tarkoituksena on vahvistaa vastuullista aikuista. Se 
houkuttelee vastuullisen aikuisen moodin esille ja vahvistaa sitä. Lomakkeen 
läpikäynnin aikana rakennetaan yhteyttä sisäiseen lapseen, niin että lomakkeen 
lopussa saadaan vastuullinen aikuinen ja sisäinen lapsi kommunikoimaan kes 
kenään. 

Moodipäiväkirja on lomake, joka koostuu kolmesta osiosta. Ensimmäisessä 
osiossa kuvataan tapahtunut tilanne, siihen liittyvät tunteet voimakkuuksineen, 
mieleen nousevat ajatukset ja toiminta. Seuraavaksi käydään lomake läpi esi 
merkin avulla: 
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| Tilanne 

| (kuvaa tilannetta, kuin katsoisit 
stä kameran linssin läpi: missä, 
milloin, kuka, mitä): 


. 


Tulen kotiin työpäivän jälkeen ja minun pitäisi tänään siivota. 
Olen lykännyt siivousta jo pitempään ja tänään on pakko 
imuroida ja tiskata, viikonloppuna on tulossa vieraita. 


Tunteet ja kehon tuntemukset 
(nimeä ja arvioi kunkin tunteen 


soimakkuus 0-100%): 


Ahdistus 70% 
Stressi 80% 
Artymys 50% 


Puristava tunne rinnassa 


Ajatukset 
(välittömät ajatukset ja mielikuvat, 
ympyröi voimakkain ajatuksesi): 


En millään jaksaisi. 

Miksi niiden vieraiden pitää tulla viikonloppuna? 
Miksi en saa mitään aikaan. 

Minun täytyy ottaa itseäni niskasta kiinni. 
Elämä on tylsää, jatkuvaa puurtamista. 

Miksi minä olen niin laiska! 


Toiminta 

(kuvaile, kuinka toimit tuossa 
tilanteessa ja sen jälkeen, miten 
selvisit tilanteesta): 


pyörii mielessä. 
Illalla katson telkkua ja ennen nukkumaan menoa pakotan 
itseni tiskaamaan. 


Tämän ensimmäisen osion tarkoitus on jäsennellä tapahtunutta ja ymmär- 


tää miten tilanne aiheuttaa tunteita ja ajatuksia ja miten ne ohjaavat käyttäy- 
tymistä. Tämän jälkeen siirrytään seuraavaan osioon tarkastelemaan tilanteessa 
aktivoituvia moodeja. Ensin tarkastellaan sisäisen lapsen tunnemoodeja, sitten 


isäistetyn vanhemman moodeja ja lapsen selviytymismoodeja. 


Millaiseksi sisäinen lapsi kokee 
itsensä tilanteessa? 


Epäonnistuneeksi, laiskaksi, huonoksi, 
riittämättömäksi, yksinäiseksi 


Miten sisäistetty vanhempi 
suhtautuu lapseen? 


Vaativasti: »Sinun on pakko siivota tänään!» 


Kriittisesti: »Miksi olet niin laiska ja saamaton!» 


Miten sisäinen lapsi pyrkii 
selviytymään tilanteessa? 


Välttelemällä ja viivyttelemällä asioiden 
miettimistä ja toimeen tarttumista. 


Viimeisessä osiossa tilanteeseen tuodaan vastuullinen aikuinen, joka tulee 


auttamaan lasta tilanteessa. 


219 


Mitä vastuullinen aikuinen — | ”Ymmärrän, että sinua ei huvita siivota. Olet väsynyt, et laiska. 
sanoo lapselle? Olet tehnyt paljon töitä ja se on väsyttänyt sinua. Voit rauhassa 
rentoutua, katsotaanko yhdessä jokin kiva tv-ohjelma. Mitä jos 
tiskattaisiin sitten nuo tiskit pois, niin olisi kivempi olla siistim- 
mässä kodissa? Sitten voitaisiin vaikka soittaa kaverille tai mennä 
käymään kirjastossa, miltä se tuntuisi?» 


Mitä vastuullinen aikuinen —|»Lopeta tuollainen vaatiminen, se on aivan kohtuutonta. Ei ole 
sanoo sisäistetylle mikään pakko siivota. Ja vaikka onkin hyvä siivota, tuollainen tapa 
vanhemmalle? esittää asioita on kohtuuton. Se, että haukut lasta laiskaksi, ei 
auta lasta yhtään. Sinä vain pahennat tilannetta puheillasi ja saat 
lapsen välttelemään koko hommaan tarttumista. Mene pois, minä 
hoidan tilanteen!» 

Mitä lapsi haluaa sanoa »Kiitos kun autat minua. Minusta ei tunnu enää niin pahalle sii- 
aikuiselle? vota, varsinkin kun sinä olet kanssani. Lähtisin mielelläni käymään 
kirjastossa, haluaisin lainata sarjakuvalehtiä. Voisitko lukea niitä 
minulle illalla sängyssä?» 


Kirjan liitteessä on esitetty esimerkki moodipäiväkirjalomakkeen käytöstä 
Kirjan liitteestä löydät myös tyhjän lomakkeen, joka on saatavilla myös www. 
tunnelukkosi.fi-sivustolta. Kokeile rohkeasti käyttää lomaketta, vaikkapa juuri 
nyt. 

Moodipäiväkirjoja on täytettävä tietty määrä, jotta vastuullisen aikuisen tai 
to rakentaa yhteyttä sisäiseen lapseen vahvistuu. Voidaan yleisesti ajatella, että 
se vaatii ainakin 30-50 moodipäiväkirjan täyttämisen, kun tunnelukkoja ak 
tivoivia tilanteita ilmenee. Aikaa tähän voi mennä muutamasta kuukaudesta 
useampaan vuoteen. Kyse on apuvälineestä, jolla harjoitellaan vastuullisen ai 
kuisuuden taitoa. Tavoitteena on oppia hyödyntämään samaa taitoa arjen tilan 
teissa reaaliaikaisesti. 

Kun opit löytämään itsestä vastuullista aikuista auttamaan sisäistä lasta vai 
keissa tilanteissa, sisäinen lapsi ei jää yksin turvautumaan selviytymiskeinoihin 
Vastuullinen aikuinen auttaa sisäisen lapsen ulos selviytymismoodeista, pyrkii 
tyydyttämään sisäisen lapsen tarpeet niin, että lapsen tunnetila muuttuu sen 
seurauksena positiivisemmaksi. 


TEE MIELIKUVAHARJOITUS MOODIPÄIVÄKIRJAN AVULLA 


Kun olet täyttänyt moodipäiväkirjan jostain tunteita herättäneestä tilantees 
ta, voit lisätä sen vaikutusta tunnelukkojen avaamiseen mielikuvaharjoituksen 
avulla. Sulje silmäsi ja kuvittele itsesi takaisin tapahtumapaikkaan. Katsele ym 
pärillesi, kuuntele ympäristöä. Katso mitä tapahtuu. Miten itse toimit, miteti 
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loiset toimivat? Anna kaiken tapahtua niin kuin tapahtuu, tunnustele miltä si- 
usta tuntuu, mitä tilanteessa ajattelet. Miten hengityksesi toimii? 

Siirry moodipäiväkirjalla osioon, jossa tarkastellaan sisäisen lapsen kokemusta. 
Kuvittele sitten itsesi pienenä lapsena tähän aikuisuuden tilanteeseen. Pieni lapsi 
inielikuvassasi symboloi sisäistä lastasi. Käy läpi tunteet, mitkä merkitsit moodi- 
päiväkirjan kohtaan »sisäisen lapsen kokemus itsestään» ja tunnustele niitä pie- 
nen lapsen tunteina. Jos merkitsit lomaketta täyttäessäsi riittämätön», anna itsesi 
kokea pienen lapsen tavoin miltä tuntuu olla »riittämätön» lapsi. Mitä pienenä 
lapsena tunnet ja ajattelet tilanteessa? Jos sinua ahdistaa, voitko kokea sen pienen 
lapsen kehossa. Millaista apua pienenä lapsena tarvitsisit itsellesi? 

Pysyttele tilanteessa pienenä lapsena ja kuvittele sitten paikalle hahmo, joka 
on haitallinen sisäinen vanhempasi, kuten olet lomakkeelle merkinnyt. Jos mer- 
kitsit »kriittinen», kuvittele hänet tilanteeseen kriittisenä hahmona. Voit nähdä 
hänet ihmisenkaltaisena hahmona, tarkkana tai epäselvänä, tai varjonkaltaisena 
epämääräisenä hahmona. Sillä ei ole merkitystä millaisena hahmona hän esiin- 
tyy. Ole tilanteessa edelleen pienenä lapsena ja tunnustele miten vanhempi si- 
nua tilanteessa katsoo? Katsooko hän sinua kriittisesti? Miten hän puhuu sinulle, 
millaisella äänenvoimakkuudella, äänenpainolla tai asenteella? Kuuntele, mitä 
vanhempi sinulle sanoo. Miten hahmon läsnäolo vaikuttaa sinuun? 

Siirry sitten tuohon haitallisen sisäisen vanhemman hahmoon mielikuvassasi. 
Katso tilanteessa olevaa lasta mahdollisimman kriittisesti. Mitä ajattelet lapsesta? 
Mitä haluat hänelle sanoa? Miten sen hänelle sanot? Jos olet lapselle vihainen, 
ano vihaisesti. Jos olet pessimistinen, puhu pessimistisesti. Jos olet väheksyvä, 
puhu väheksyvästi. 

Palaa sisäisen lapsen hahmoon tilanteessa ja tunnustele miten vanhemman 
kaltainen hahmo tilanteessa vaikuttaa sinuun. Millaiseksi tuo hahmo saa sinut 
pienenä lapsena tuntemaan itsesi? Jos vanhempi on kriittinen, tunnetko itsesi 
lapsena huonoksi? Jos vanhempi on syyttävä, tunnetko itsesi lapsena syylliseksi? 
Jos vanhempi on vaativa, tunnetko itsesi lapsena riittämättömäksi? 

Miten lapsena haluat toimia tilanteessa? Mikä on selviytymiskeinosi? Jos 
merkitsit moodipäiväkirjaan »välttelijä», anna itsesi toimia tilanteessa vältte- 
levästi. Jos merkitsit kiltti», ole tilanteessa pienenä lapsena kiltti. Jos merkitsit 
selviytymiskeinona. 

Tuo sitten itsesi vastuullisen aikuisen hahmossa mielikuvaan. Sellaisena ai- 
kuisena kuin olet tänä päivänä, vaikkapa pukeutuneena sillä tavalla, kuin nyt 
olet pukeutunut. Katso tilannetta ensin hieman etäämmältä, niin että näet ai- 
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kuisen silmin kokonaistilanteen. Näe pieni lapsi tilanteessa aikuisen silmin, 
katso miltä hän vaikuttaa. Miltä hänestä tuntuu, mitä hän ajattelee tilanteessa? 
Mitä lapsi tarvitsee tilanteessa? Miten voisit aikuisena auttaa lasta? Miten voisit 
lohduttaa, rohkaista, tukea, puolustaa tai suojella lasta? 

Astu sitten aikuisena tilanteeseen ja toimi lapsen parhaaksi. Mene lapsen 
luokse, kyykisty hänen viereensä, laita käsi hänen olkapäälleen, ota häntä kä: 
destä kiinni tai nosta hänet syliisi. Pidä lasta sylissä, silitä hänen hiuksiaan, pos: 
kea tai selkää. Ole läsnä hänelle. Mitä haluat sanoa lapselle? Kerro aikuisena, 
että olet tässä lasta varten, häntä auttamassa. Olet hänen puolellaan etkä anna 
hänet tarvittaessa pois tilanteesta. 

Kun olet huomioinut lapsen, puhuttele haitallinen sisäinen vanhempi. Vas: 
tusta vanhemman viestiä, kumoa se, käske hänen lopettaa! Kerro hänelle, mikä 
hänen toiminnassaan on lapselle haitallista, mikä on kohtuutonta tai mikä on 
väärin. Puolusta ja suojele lasta voimakkaasti. Häädä vanhempi pois tilanteesta, 
sinä hoidat nyt vastuullisena aikuisena tilanteen. 

Palaa aikuisena lapsen luokse ja kysy miltä hänestä nyt tuntuu? Anna lapsen 
kertoa sinulle. Mitä lapsi tarvitsee? Voiko aikuinen auttaa häntä jotenkin? Mitä 
lapsi toivoo aikuiselta? Kysy tätä ja kuuntele, ja pyri kaikin keinoin tekemään 
lapsen toiveiden mukaisesti tilanteessa. 


KOKEILE TUOLITYÖSKENTELYÄ 


Tuolityöskentelyssä minän eri puolet sijoitetaan tuoleille istumaan. Voit käyt 
tää kolmea tuolia, joille sijoitat itsestäsi istumaan vastuullisen aikuisen, sisäisen 
lapsen ja sisäistetyn vanhemman. Sijoita aikuisen ja lapsen tuolit lähelle toisiaan 
ja sisäistetyn vanhemman tuoli hieman kauemmaksi. Istu aikuisen tuolille ja 
kuvittele mielessäsi itsesi pienenä lapsena viereiselle tuolille. Voit halutessasi si 
joittaa tuolille valokuvan itsestäsi pienenä lapsena. Katso häntä, miltä hän vai 
kuttaa. Juttele tuolle pienelle lapselle, kysele kiinnostuneena hänen tunteistaan, 
tarpeistaan ja toiveistaan. Keskustelu on vastuullisen aikuisen vastuulla. 

Mene sitten istumaan sisäisen lapsen tuolille, kuvittele itsesi siihen istumaan 
pienenä lapsena, ja kerro aikuiselle tunteistasi, tarpeistasi ja toiveistasi. Kerro al 
kuiselle, miltä sinusta tuntuu tehdä tällaista harjoitusta. Kerro miltä jokin ikävä 
tilanne on sinusta tuntunut. Kerro mitä toivot aikuisen tekevän, miten hän voi 
auttaa sinua tunteidesi ja tarpeidesi kanssa. 
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Siirry takaisin vastuullisen aikuisen tuolille, ja kuuntele mitä lapsella on si- 
nulle sanottavaa. Mitä haluat aikuisena hänelle sanoa? Miten voisit toimia lap- 
sen parhaaksi? 

Voit ottaa mukaan myös kolmannen tuolin, sisäistetyn vanhemman tuolin. 
Mene istumaan sille tuolille, ja katso sisäisen lapsen tuolia ja kuvittele sisäinen 
lapsi istumaan sille. Katso häntä sisäistetyn vanhemman silmin. Miltä pieni lap- 
si vaikuttaa istuessaan tuolilla? Millaiseksi itsesi koet, jos istut tuolilla vaativa- 
na tai kriittisenä vanhempana, isäsi tai äitisi kaltaisena? Mitä ajattelet lapsesta? 
Millainen hänen pitäisi olla? Reipas, kiltti, ahkera, vastuullinen, aikuismainen? 
lai jotain muuta? 

Millainen hän mielestäsi on? Saamaton, laiska, itsekäs, vastuuton, lapsellinen? 
lai jotain muuta? Puhuttele lasta tältä vanhemman tuolilta käsin, sano hänelle 
mitä ikinä haluatkin sanoa. Jos haluat vaatia tai moittia, tee se. Puhu vanhem- 
man äänellä tai asenteella, käytä sellaista äänenvoimakkuutta kuin on tarpeen, 
puhu vihaisesti, syyttävästi tai rankaisevasti. : 

Palaa vastuullisen aikuisen tuoliin ja puhuttele sisäistetty vanhempi. Näe 
hänet istumassa tuolilla ja puolusta ja suojele lasta voimakkaasti. Sano mikä on 
kohtuutonta, epäreilua ja väärin lasta kohtaan. Puhu vastuullisena aikuisena 
niin kauan lapsen puolesta, että sisäistetty vanhempi hiljenee. Vastuullisen aikui- 
sen tulee sanoa viimeinen sana. Käänny vielä aikuisena sisäisen lapsen puoleen 
ja kysy, miltä hänestä tuntui? Onko jotain mitä voisit tehdä hänen hyväkseen? 


Jos se on toteuttavissa, tee se aikuisena. 


TEE MUISTUTUSKORTTEJA 


Muistutuskortit ovat hyödyllisiä apuvälineitä tunnelukkojen avaamisessa, eri- 
tyisesti silloin kun haluat opetella uusia toimintatapoja. Voit kirjoittaa muistu- 
tuskortin jotain tiettyä tulevaa tilannetta varten tai jotain toistuvaa tilannetta 
varten. Kortti voi alkaa sillä, että sisäinen lapsi kertoo omista tunteistaan, joita 
tilanne herättää. Sitten vastuullinen aikuinen puhuu lapselle. Muistutuskortissa 
voi muistuttaa itseään omista oikeuksistaan ja velvollisuuksistaan. Muistutus- 
korttia luetaan usein ennen tapahtumaa ja mahdollisuuksien mukaan sen aikana. 

Jos pidät töissä esityksen ensi viikolla, voit tehdä sitä varten muistutuskor- 
tin, jota luet ennen esitystä aina kun se huolettaa sinua. Sen voi laittaa taskuun 
esiintymisen ajaksi muistuttamaan olemassaolostaan. Se voi mennä esimerkiksi 


näin: 


»Lapsi: Minua jännittää, koska odotan tulevaa palaveria, jossa minä 
pidän esityksen. Pelkään, että teen jonkin virheen ja joudun häpeämään 
itseäni. Pelkään, että unohdan asiani ja punastun. Pelkään, että joku 
kysyy jotain vaikeaa, enkä osaa vastata oikein. 

Aikuinen: Ymmärrän, että tilanne jännittää sinua. Siinä ei ole mitään 
väärää, että jännittää. Ei ole vaarallista, jos teet virheen. Kaikki tekevät 
virheitä. Sinulla on oikeus epäonnistua. Siinä ei ole mitään hävettävää. 
Jos unohdat jotain, voit sanoa siitä. Sinun ei tarvitse osata tai muistaa 
kaikkea. Voit sanoa siitä, että et nyt muista tai et tiedä. Ei ole vaarallista 
jos punastuu, kaikki punastuvat joskus. Minä olen siellä kanssasi ja 
autan sinua, jos tulee vaikea tilanne.» 


Voit tehdä muistutuskortin, kun kumppanisi lähtee viettämään iltaa kaupun 
gille, esimerkiksi tällaisen: 


»Lapsi: Juuri nyt olen huolissani, koska kumppanini on lähdössä viettä- 
mään iltaa kavereidensa kanssa. Pelkään, että hän löytää jonkun minua 
paremman, eikä palaa enää takaisin. Pelkään, että joku toinen vie hänet 
minulta. Pelkään, että en selviä yksin. 

Aikuinen: Ymmärrän, että olet huolissasi. Sinua pelottaa samalla tavalla 
kuin lapsuudessa, kun äitisi lähti töihin, etkä voinut olla varma tuleeko 
hän enää takaisin. Ei ole väärin pelätä, se kertoo siitä että koet olosi 
turvattomaksi ja tarvitse turvallisuutta, luotettavuutta ja jatkuvuu- 

den tunnetta. Sinulla on oikeus saada tarvitsemaasi. Mitään pahaa ei 
kuitenkaan ole tapahtumassa. Sinä voit luottaa kumppaniisi. Olen tässä 
sinun kanssasi, niin ettei sinun tarvitse olla yksin.» 


Voit tehdä muistutuskortin tilannetta varten, jossa sinun pitää olla jämäkkä, 
esimerkiksi tällä tavalla: 


»Lapsi: Juuri nyt minua ahdistaa, koska minun on todella vaikea kertoa 
ystävälleni, että en halua hänen osallistuvan syntymäpäivilleni. Hänen 
alkoholinkäyttönsä on holtitonta enkä voi luottaa siihen, etteikö hän 
Joisi liikaa. En halua, että hän pilaa juhlani, en myöskään halua, että 
hän suuttuu minulle. Haluan että hän on ystäväni myös jatkossa. 
Aikuinen: Ymmärrän, että sinua ahdistaa tämä tilanne. Ei ole ihme, että 
kertominen tuntuu vaikealta. Se saa tuntua vaikealta. Sinulla on oikeus 
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valita, kenet haluat kutsua ja ketä et halua kutsua. Voi olla että ystä- 
väsi loukkaantuu, mutta se ei ole sinun syytäsi, etkä sinä ole vastuussa 
hänen tunteistaan. Ymmärrettävästi hän voi olla pettynyt. Minä voin 
kertoa hänelle puolestasi, miten haluat asioiden menevän. Kerron, että 
pidät hänestä ja haluat olla hänen ystävänsä, et kuitenkaan halua ottaa 


sitä riskiä, että juhlissa tapahtuisi jotain ikävää.» 


Muistutuskortti voi olla juuri tilanteeseen sopiva ja omanlainen. Siinä ei 
(arvitse välttämättä puhua sisäisen lapsen ja vastuullisen aikuisen äänellä. Fi ole 
mitään oikeata mallia. Tällaisen muistutuskortin voi kokeilla tehdä, kun lasten 


kanssa on vaikeaa: 


»Juuri nyt minua ärsyttää kun lapseni ei käyttäydy niin kuin toivoisin. 
Minusta tuntuu, että tilanne ei ole hallinnassani. Koen itseni riittä- 
mättömäksi vanhemmaksi enkä halua mitään vastoinkäymisiä, haluan 
asioiden menevän rauhallisesti. Olen väsynyt ja kaipaan rauhaa ja lepoa. 
Haluaisin huutaa, kirota ja raivota pienen lapsen tavoin. Samalla tiedän, 
ettei se toimi ja lisäksi se satuttaa lastani. Voin suhtautua rauhallisesti 
lapseeni ja muistaa että hän on vasta lapsi, joten on kohtuutonta vaatia 
häneltä aikuismaista käytöstä. En halua aiheuttaa hänelle sellaisia 
kokemuksia, joita olen itse joutunut lapsena kokemaan. Hengitän ja 
kuuntelen rauhallisesti, mitä asiaa hänellä on minulle ja pohdin, mitä 
hän mahtaa eniten tarvita juuri tällä hetkellä?» 


KIRJOITA KIRJE VANHEMMILLESI 


Kirjoita lähettämätön kirje vanhemmillesi ja ilmaise siinä kaikki se, mitä et kos- 
kaan lapsena uskaltanut heille ilmaista. Kirjoita kirje lapsuutesi vanhemmille, ei 
niille vanhemmille, joita he tänä päivänä ovat. Mieti millaisia he olivat, katsele 
lapsuuden valokuvia heistä, muistele. Voit kirjoittaa heille yhteisen kirjeen tai 
kummallekin omansa. Voit ajatella kirjettä ikään kuin viimeisenä tilaisuu- 
tena kertoa siitä kaikesta, mitä olet kokenut. 

Voit kirjoittaa heille pienenä lapsena, sellaisena jollainen olit lapsuudessa tai 
sisäisenä lapsena, joka elää sinussa tänä päivänä. Voit myös kirjoittaa vastuulli- 
sena aikuisena. Voit antaa molempien ilmaista itseään, sekä lapsen että aikuisen. 
Voit tehdä sen samassa kirjeessä tai kirjoittaa erikseen lapsena ja aikuisena. Lapsi 
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ilmaisee tunteitaan suoraan, lapsen kaltaisesti ja se saa kirjeessä näkyä. 

Voit kirjoittaa kirjeen kynällä tai koneella. Jos kirjoitat kynällä, voit kirjoittaa 
lapsen kirjeen väärällä kädelläsi ja aikuisen kirjeen oikealla kädelläsi. Väärällä 
kädelläsi kirjoituksesi on lapsenkaltaista ja muutenkin aidompaa lapsen ilmai- 
sua, kokeile vaikka. Älä mieti liikaa, anna tekstin tulla. Jos tuntuu että mitään ei 

— tule mieleen, toista edellistä lausetta, kunnes jotain uutta tulee mieleesi. 

Anna tunteiden ja ajatusten tulla niin raakana n kuin ne e sisältäsi o 


itsesi ilmaisussa, älä anna minkään estää sinua kertomasta sitä, mitä todella ha- 
luat sanoa. Kerro, miltä sinusta tuntuu kirj oittaa vanhemmallesi juuri sillä het- 
kellä, kun kirjoitat. 

Kerro pienenä lapsena, mikä sinua suututtaa, mihin olet pettynyt ja 
mikä tekee sinut sumallseksi Kerro, miten olet tullut kohdaksi mitä oli 
kerro mikä oli kaikkein pahinta, kerro miten yritit pienenä lapsena yksin sal 
vitä. Itke, huuda ja raivoa jos siltä tuntuu! Anna kaiken tulla ulos! 


Kerro aikuisena vanhemmallesi siitä, mitkä ovat lasten tarpeita ja oikeuksia. 


Kerro siitä, mitä olisit lapsena tarvinnut ja mikä olisi ollut oikein. Kerro, mikä 
oli epäreilua ja mikä olisi ollut oikeudenmukaista. Kerro, miten lapsia ei saa 
kohdella ja kerro, miten lapsia tulee kohdella. 

Älä missään nimessä lähetä kirjettä vanhemmillesi, se olisi lopulta mitä 
suurimmalla todennäköisyydellä vain itsellesi haitallista. Kirjeesi todennä- 
köisesti aktivoisi voimakkaasti vanhempiesi tunnelukkoja, minkä seurauksena 
vanhempasi saattavat suuttua, ottaa etäisyyttä, syyllistää sinua tai jättää sinut 
muun perheen ulkopuolelle. Vanhemmat voivat masentua, vaipua itsesääliin tai 
ajatella itsetuhoisesti. He todennäköisesti jatkavat kanssasi edelleen sitä samaa 
käyttäytymistä, mikä lapsuudessasi on tunnelukkosi aiheuttanut, mikä päätyy 
vain vahvistamaan sinun tunnelukkojasi. Vaikka nyt toivoisitkin (eikä ole vää- 
rin toivoa), että vanhempasi vihdoin ymmärtäisivät sinua kirjeen avulla, mikä 
kertoo sinulle siitä, että heille olisi nyt kehittynyt uudenlaista ymmärtämisen 
kykyä. 

Se, että et edes mieti kirjeen lähettämistä vanhemmillesi auttaa sinua kirjoit- 
tamaan aidommin ja rehellisemmin, ilman että sinun tarvitsee miettiä sanava- 
lintojasi. Voit pohtia, onko kirjoittamassasi kirjeessä jotain, mistä haluat puhua 
vanhempiesi kanssa ja voit tunnustella, ovatko he kykeneviä keskustelemaan 
siitä kanssasi. 
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Voit kirjoittaa kirjeen myös kuolleelle vanhemmalle. Jos vanhempasi ei ole 
koskaan ollut muki elämässäsi tai hän on n jättänyt vin niin varhain, että 


joittaa kirjeen, kuvittele lapsuuden ajan He molli istumaan, ja lue 


kirje hänelle ääneen. Tässä yksi esimerkki kirjeestä äidille: 
Äiti, 


vihdoin uskallan avata suuni ja kirjoittaa asioista sinulle. En ole kos- 
kaan voinut näitä asioita sinulle kertoa, koska tiedän että loukkaantuisit 
ja kääntäisit vain huomion itseesi ja syyllistäisit minua puhumattomuu- 
desta. En nytkään kirjoita mielelläni, mutta olen nyt vihdoin valmis 
kertomaan asioista. 

Muistan yhden illan kun meillä oli jonkinlainen riita. Silloin menin 
vihaisena omaan huoneeseeni, paukautin oven kiinni perässäni ja menin 
sänkyyni itkemään. Äiti, minä todella kaipasin sinua silloin luokseni. 
Tuntui todella pahalta itkeä yksin. Odotin ja kaipasin lohdutustasi. Mi- 
nusta tuntui että hylkäsit minut. Seuraavana päivänä olit kuin mitään 
ei olisi tapahtunut. Sehän oli muutenkin perheemme tapa toimia ikävien 
asioiden kanssa, unohdetaan ne, niin ne eivät ole olemassa. Paha oloni 
oli kuitenkin olemassa ja hyvin todellinen. 

Silloin päätin, että en enää itke. Enkä ole itkenyt yli kahteenkymme- 
neen vuoteen, mitä nyt muutaman kerran humalassa yrittänyt. Ensin 

en halunnut itkeä, ja nyt kun haluaisin, en enää osaa. Sen illan jälkeen 
tunnuit etäiselle, enkä enää halunnut kertoa asioistani sinulle. En 
kertonut siitä, miten minua kiusattiin koulussa tai miten pelkäsin, että 
minulla oli vakava sairaus. 

Olisin toivonut sinulta aikuismaista toimintaa, sinun olisi pitänyt aikui- 
sena tajuta tilanne. Joskus kun jotain asioita tuli esille, vaikka en ollut 
kertonut niistä, syyllistit minua siitä, että en ollut kertonut, ihmettelit 
suorastaan miksei asioista voi kertoa. Et ymmärtänyt, että en enää 
halunnut kertoa sinulle, koska et ollut kuunnellut minua etkä oikeasti 
halunnut ymmärtää minua. 

Kun olin murrosiässä, olit hyvin syyttävä ja rankaiseva minua kohtaan. 
Maalailit minulle todella synkkiä tulevaisuudenkuvia, se oli julmaa puhetta 
itseään etsivälle nuorukaiselle. Et kyennyt tavoittamaan minua lainkaan, 
tunsin välillämme vihaa ja etäisyyttä. Torjuit ja hylkäsit minut taas kerran. 
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Et osannut puhua oikeista asioista, et osannut olla vastuullinen aikui- 
nen. Tiedän, että se johtuu omista tunnelukoistasi, ne ovat asioita joita 
sinä olet aina elämässäsi juossut karkuun ja kieltänyt. Vastuullinen ai- 
kuinen minussa näkee sinut tänä päivänä edelleen pienenä tyttönä, joka 
jäi omassa lapsuudessaan paljon vaille. Et voinut antaa sitä, mitä et ollut 
saanut itse. Et saanut kummoista vanhemmuuden mallia, teit parhaasi 
ollaksesi vanhempi lapsillesi. Älä syytä itseäsi, äläkä vaivu itsesääliin, se 
ei auta enää ketään. 


Lapsesi» 


Tässä esimerkki kirjeestä isälle: 


»Isä, 

Kirjoitan sinulle asioista, joista en ole koskaan voinut kasvotusten 
kanssasi puhua. Minun on hyvin vaikea olla kanssasi, välillämme on 
jännittyneisyyttä ja koen oloni vaivaantuneeksi. En voi kuvitellakaan 
puhuvani näistä asioista sinulle, joko hyökkäisit kimppuuni ja syyttäisit 
asioista minua tai sitten romahtaisit ja vaipuisit itsesääliin. 

En mielelläni muistele lapsuuttani, muistot siitä, miten olet minua ja 
muuta perhettä kohdellut, nostavat minussa raivon pintaan. Minun on 
monesti tehnyt mieli sanoa sinulle suoraan asioista, en ole sitä kuiten- 
kaan uskaltanut tehdä, koska pelkään sinua edelleen, samalla tavalla 
kuin lapsuudessa. Minusta on järkyttävää ajatella, että lapsen pitää pe- 
lätä isäänsä. En voisi kuvitella sitä mahdolliseksi omien lasteni kohdalla. 
Asetit minulle kohtuuttomia vaatimuksia, painostit minua, alistit koko 
perheen mielivaltasi alle. Minun piti pärjätä kaikessa mikä sinulle oli 
tärkeää. Minulla ei ollut muuta vaihtoehtoa kuin yrittää miellyttää 
sinua hyvillä suorituksilla. Viestisi minulle oli: ole kiltti, ahkera ja reipas, 
äläkä häiritse minua joutavuuksilla. 

= Jos joskus uskalsin haastaa sinua, siitä seurasi kiroamista, puhumatto- 
muutta, ylimielisyyttä. En voi unohtaa halveksuvaa ilmettäsi kasvoillasi, 
se sai minut tuntemaan itseni todella kelvottomaksi. Rankaisit minua, hyl- 
käsit minut, oman lapsesi!! Miten omaa lastaan voi kohdella sillä tavalla? 
Miksi et voinut edes kerran kysyä, mitä minä haluan tai toivon? Minus- 
ta tuntui aina, että se mitä minä haluan, se miten minä toimin, on vää- 
rin. Vain sinä tiedät mikä on oikein, sinä olet aina oikeassa. Et koskaan 
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paljastanut tunteitasi, heikkouksiasi tai tietämättömyyttäsi. Et koskaan 
voinut myöntää pelkääväsi, olevasi avuton tai tehneesi virheen. Luuletko 
että lapsi voi oppia tuntemaan ihmisen tuollaisen kuoren takana? Ei voi, 


minä en tunne sinua ja olen siitä surullinen. 


Minun on vaikea hyväksyä itsessäni piirteitä, jotka ovat kaltaisiasi. Minä 


kuitenkin haluan muuttua, haluan tehdä työtä sen eteen, etten siirrä hai- 


tallisia malleja enää eteenpäin lapsilleni. Haluan oppia tuomaan haavoit- 


tuvuuteni ja heikkouteni esille. Ei sitä, että on ihminen, tarvitse hävetä. 
Sinulla ei ollut mitään oikeutta kohdella minua sillä tavalla kuin koh- 


telit. Tiedän nyt, että olisin ansainnut parempaa, vaikka saitkin minut 


uskomaan muuta. 


Lapsesi» 


LAPSUUDEN EPÄMUKAVAN TILANTEEN KOHTAAMINEN 


Samalla tavalla kuin moodipäiväkirjassa voidaan käsitellä nykypäivän tilanteita, 
voidaan samalla tavalla palata myös lapsuuden epämukaviin tilanteisiin. Kun 


mieleesi nousee ikäviä muistoja lapsuudestasi, voit käyttää lomaketta työstä- 
mään tilannetta ja saamaan kosketusta siihen, mitä olisit lapsena tilanteessa tar- 
vinnut, mutta et saanut. Moodipäiväkirjan kaltaiselle lomakkeelle kirjoitetaan 


samanlaisia asioita lapsuuden ajan tilanteesta ja lopuksi tuodaan nykypäivän ai- 
kuinen tilanteeseen mukaan auttamaan lasta. Seuraavassa on kuvattu esimerkki 


lomakkeen täyttämisestä: 


Lapsuuden tilanne: 


»Olen rikkonut olohuoneen maljakon pallolla. Molemmat vanhemmat 
raivostuivat siitä, joten pakenin wc:hen piiloon. Vanhemmat takovat ovea 


ja isä hakee ruuvimeisseliä, jolla ovi saadaan auki. Minulle huudetaan, että 


odotahan vain kun ovi saadaan auki, niin sitten käy huonosti.» | 
Lapsen tunteet ja Pelko 100% 
kehon tuntemukset: | Kauhu 100% 

Hätä 100% 

Sydän hakkaa, hengitys on nopeaa, pyörryttää - 
Lapsen ajatukset: »Voi ei, mitä tapahtuu!» 


Apua, nyt minulle käy huonosti!» 
»Se oli vahinko, en tarkoittanut, antakaa anteeksi.» 


Lapsen toiminta: 


»Odotan kauhuissani, itken ja lamaantuneena kuuntelen huutoa, minusta 
tuntuu että minun on pakko päästä karkuun, joten avaan wc:n ikkunan ja 
hyppään siitä ulos. On talvi, joten putoan hankeen, lumi tuntuu kylmältä, 
juoksen autotalliin piiloon.» ] 


229 


Seuraavassa osiossa voit tuoda itseäsi nykyisen aikuisen kaltaisena hahmona 
tilanteeseen, ja tarkastella sitä hetken aikaa hieman etäämmältä. Voit kuvitella 
tilanteen mielessäsi samalla kun kirjoitat siitä. 


Lapsi kokee itsensä tilanteessa: Pelokas, hylätty, paha, ei-rakastettava 


Tilanteessa olevan vanhemman 
suhtautumistapa lapseen: 


Vihainen, kriittinen, rankaiseva 


| Lapsen selviytymiskeino tilanteessa: Pakeneva 


Seuraavaksi aikuinen puuttuu tilanteen kulkuun ennen kuin tilanne ehtii 
muuttua pahemmaksi, ennen kuin lapselle sattuu jotain ikävää. 


»Tulen paikalle kun lapsi on vielä wc:ssä ja sanon jämäkästi vanhemmille, 
että heidän täytyy nyt rauhoittua. Lapsi ei tarkoituksella rikkonut mal- 
jakkoa, se oli vahinko. Nyt lapsi on peloissaan ja häntä pelottaa mitä nyt 
tapahtuu, millaisen rangaistuksen hän saa. Menen ovelle, ja sanon rauhal- 


Miten vastuullinen 
aikuinen toimii 
tilanteessa? 


tamassa häntä ja pyydän lasta avaamaan oven. Kun lapsi avaa oven, menen 
hänen luokseen, otan hänet syliin ja sanon, että ei hätää, tiedän että se oli 
vahinko. Sille ei enää voi mitään, siivotaan nyt yhdessä lasinsirut pois.» 
Mitä vastuullinen 
aikuinen sanoo 
vanhemmille? 


»On kohtuutonta huutaa ja pelotella lasta tuolla tavalla. Ikävää, että mal- 
jakko meni rikki, se ei kuitenkaan ollut lapsen tarkoitus. Hän ei ymmär- 
tänyt, että niin voisi käydä. Lapsi oli hyvin peloissaan ja olisi kaivannut 
rauhallisempaa suhtautumista teiltä. Ette saa uhkailla lasta tuolla tavalla, 
se tuntuu tosi pahalta, eikä lapsi ymmärrä mitä on tapahtumassa.» 


Mitä lapsi voi sanoa 
aikuiselle? 


»Kiitos, kun tulit auttamaan minua. Vaikka tilanne oli tosi ikävä, uskon että 
asiat kääntyvät ihan hyväksi. Voitko olla vielä minun kanssani, jotta koen 
oloni turvalliseksi.» 


Kirjan liitteessä on esitetty esimerkki lapsuuden epämukavan tilanteen koh 
taaminen -lomakkeen käytöstä. Liitteestä löydät myös tyhjän lomakkeen, joka 
on saatavilla myös www.tunnelukkosi.fi-sivustolta. 

Voit käydä tämän lomakkeen samalla tavalla läpi mielikuvaharjoituksena 
kuin moodipäiväkirjan. Mene kirjaamaasi lapsuuden tilanteeseen lapsena, tun 
nustele miltä tuntuu olla tuo lapsi, ja tuo itsesi aikuisen hahmossa paikalle aut 
tamaan lasta ja puhuttelemaan tilanteessa olevaa vanhempaa. 


LÖYDÄ MINDFULNESS 


Mindfulness tarkoittaa hyväksyvää, tietoista läsnäoloa ja kykyä tarkkailla mielen 
tuottamia kokemuksia ja omia tulkintoja. Mindfulness-menetelmän eli tietoi- 
ustaitojen harjoittelu kehittää uudenlaista, myönteisempää suhdetta mielen 
ja kehon tuottamiin reaktioihin ja ympäröivään todellisuuteen. 
Mindfulness-menetelmän harjoittaminen vähentää stressiä ja ahdistunei- 


vuutta ja parantaa vastustuskykyä, lisää kivun sietoa ja lisää yleistä hyvää oloa. Se 
pystyt keskittymään paremmin, sallit luovuutesi kukoistaa ja pääset parempiin 
tuloksiin työssä ja opiskelussa. Mindfulness-menetelmän on myös osoitettu pa- 
rantavan unen laatua, vähentävän kroonisia kipuja ja migreeniä. Sitä voidaan 
käyttää hoitokeinona korkeassa verenpaineessa, toiminnallisissa vatsavaivoissa, 
päänsäryssä sekä unihäiriöissä. 

Mindfulness on mielentila, jossa ihminen tiedostaa tunteensa, ajatuksensa, te- 
konsa ja motivaationsa ilman arvostelua, tuomitsemista tai analysointia. Mind- 
fulness on meditaatiota, jossa ihminen palautuu läsnä olevaksi. Mindfulness on 
tarkkaavaista läsnäoloa tässä ja nyt. 

Mindfulness avaa tunnelukkoja. Mindfulness auttaa tunnistamaan omia 
neyttä tunnelukkojen aktivoituessa, jolloin voit löytää uudenlaisia toiminta- 
tapoja vanhojen tottumusten tilalle. Mindfulness auttaa sietämään vaikeita tun- 
teita, niin ettet enää ajaudu toimimaan tunteittesi ohjaamana. 

Mindfulness vahvistaa vastuullista aikuista. Se auttaa aikuista tiedosta- 
maan sisäisen lapsen tunteita, ajatuksia ja toimintaa. Vastuullinen aikuinen op- 
pii mindfulness-menetelmän harjoittamisen myötä olemaan enemmän läsnä 
sisäiselle lapselle. 

Tyypillisiä mindfulness-harjoituksia ovat hengitysharjoitus, kehon tarkkailu 
ja havainnointi sekä erilaiset metaforiin perustuvat harjoitukset tunteiden ja 
ajatusten tarkkailusta. 

Voit tutustua mindfulness-menetelmään kirjallisuuden avulla tai osallistu- 
malla järjestettyihin koulutuksiin ja harjoituksiin. Lisätietoa sopivista kirjoista 
löytyy kirjan lopussa olevasta kirjallisuusluettelosta. Myös internetin hakuko- 
neilla löytää tietoa menetelmästä ja harjoituksista. 
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TYÖSKENTELE TERAPEUTIN KANSSA 


Tunnelukkoja voidaan avata omaehtoisella työskentelyllä tai terapeutin ohjauk- 
sessa. Jos tunnelukkojen avaaminen ei tunnu yksin onnistuvan, kannattaa 
harkita terapeutin apua. Terapeutin apu voi nopeuttaa lukkojen avautumista. 
Terapeutin kanssa on mahdollista lähteä avaamaan lukkoja, joiden työstäminen 
yksin on vaikeaa tai mahdotonta esimerkiksi voimakkaan välttelyn vuoksi. Te- 
rapian tarkoitus on parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja auttaa tavoittele- 
maan mielekästä ja toimivaa elämää. 

Terapeutin tehtävänä on toimia vastuullisen aikuisen ja hyvän vanhemman 
tavoin sisäisen lapsesi kanssa. Hänen kuuluu luoda turvallinen ja hyväksyvä 
ilmapiiri, jossa voit tuoda esille omaa haavoittuvuuttasi. Terapeutin tulee osa- 
ta virittäytyä tarpeisiisi samalla tavalla kuin vastuullinen aikuinen virittäytyy 
ja tarpeita. Hän toimii vastamyrkkynä tunnelukoillesi pysymällä empaattisena 
ja objektiivisena tunteita herättävissä tilanteissa. Hänen tulee kyetä vastaanot- 
tamaan mitä tahansa tunteita sinulla saattaa virittyä terapiatapaamisella, kuten 
paniikkia, vihaa ja surua. 
kiinni, samalla tavalla kuin vastuullinen aikuinen voi lohduttaa ja tukea haavoit 
tunutta lasta. Terapiasuhteen tulee olla riittävän läheinen, kuitenkin siten, että 
hän ei pidä sinua oikeasti sylissä. 

Sinun kannattaa valita itsellesi sopiva terapeutti, sellainen joka vahvis» 
taa vastuullista aikuistasi ja toimii mallina, jota voit sisäistää itseesi. Jos 
ydintunnelukkosi on tunnevaje, terapeutin pitäisi olla aidosti empaättinen ja 
lämmin, jotta voit sisäistää hänen suhtautumistaan vastuulliseen aikuiseesi. Jos 
ydintunnelukkosi on kaltoin kohtelu, terapeutin tulee olla luotettava ja turval 
linen. Jos ydintunnelukkosi on oikeutus tai riittämätön itsekontrolli, terapeutin 
tulee olla riittävän jämäkkä, jotta hän voi asettaa sinulle rajoja. Jos ydintunne 
lukkosi on epäonnistuminen, terapeutin tulee olla kannustava. Jos ydintunne 
lukkosi on vaativuus, terapeuttisi ei saa olla vaativa. Jos ydintunnelukkosi on 
rankaisevuus, terapeuttisi ei saa olla rankaiseva. Terapeuttisi tulee osata antaa 
sisäiselle lapsellesi sitä, mitä hän sisimmässään eniten tarvitsee. 

Niin kuin kaikilla ihmisillä, myös terapeuteilla on tunnelukkoja. Uhrautu 
misen, tunnevajeen ja vaativuuden tunnelukot ovat terapeuteilla yleisiä. 18 
rapeutin on syytä olla tietoinen omista tunnelukoistaan ja selviytymis 
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keinoistaan, muuten hän saattaa tiedostamattaan käyttää asiakastaan hy- 
väkseen omien tarpeidensa tyydyttämisessä. Tällöin terapeutti ei osaa vi- 
rittäytyä asiakkaan tarpeisiin ja hän päätyy omalla käytöksellään toimimaan 
vahingollisesti ja vahvistamaan asiakkaansa tunnelukkoja. Terapeutit saattavat 
ihan kuin kaikki muutkin ihmiset, antautua, vältellä tai kompensoida omia tun- 


? 


nelukkojaan toisten ihmisten, myös asiakkaansa kanssa. Terapeutin tulee osata 
käsitellä tilanteet, joissa hänen omat tunnelukkonsa aktivoituvat. 

Esimerkiksi uhrautumisen tunnelukon omaava asiakas saattaa kysellä tera- 
peutin voinnista ja päätyy kuuntelemaan terapeutin murheita, mikä entises- 
tään vahvistaa asiakkaan uhrautuvuutta. Näin asiakas palvelee terapeutin tar- 
vetta tulla kuulluksi. Jos terapeutilla on vaativuuden tunnelukko, hän saattaa 
kompensoida omaa vaativuuttaan ja suunnata sitä asiakkaaseensa, mikä vahvis- 
taa asiakkaan vaativuuden tunnelukkoa. Terapeutin tulee olla tietoinen omis- 
ta tarpeistaan ja ymmärtää se, että hän ei voi lähteä etsimään tyydytystä niille 
asiakkaaltaan. 

Skeematerapiaan erikoistuneita terapeutteja on Suomessa toistaiseksi vielä 
harvassa. Monet kognitiiviset terapeutit käyttävät skeematerapian menetelmiä 
työssään ja menetelmien käyttö on yleistymässä. Kun valitset terapeuttia tun- 
perehtynyt skeematerapiaan ja siihen liittyviin työmenetelmiin. Jotkut terapeu- 
(it saattavat vierastaa kokemuksellisten tuoli- ja mielikuvaharjoitusten käyttöä, 
jotka ovat tehokkaita menetelmiä tunnelukkotyöskentelyssä. 

Tunnelukot kuitenkin vaikeuttavat hakeutumistasi terapiaan. Uhrautuvuuden 
tunnelukko saa sinut ajattelemaan, että sinun pitää itse ja omin voimin pärjätä 
ongelmiesi kanssa. Avun pyytäminen toiselta ja haavoittuvuuden esilletuonti 
voi olla iso askel tunnelukon murtamisessa. Vajavuuden tunnelukko saa sinut 
pelkäämään häpeää siitä, että joku saisi tietää, että käyt terapiassa. Kaltoin koh- 
telun tunnelukko saa sinut epäilemään sitä, voiko terapeuttiin luottaa. Epäon- 
nistumisen tunnelukon vuoksi ajattelet, ettei terapiasta ole sinulle kuitenkaan 

Tunnelukkojen välttely ja kompensointi sekä niille antautuminen, kaikki 
sisäisen lapsen selviytymiskeinot, vähentävät halukkuutta lähteä työstämään 
tunnelukkoja terapeutin kanssa. Fi sisäinen lapsi halua tai osaa hakea apua 
itselleen, se on vastuullisen aikuisen tehtävä. Vastuullinen aikuinen kantaa 
huolta sisäisen lapsen hyvinvoinnista. Jos lapsen hyvinvointi edellyttää terapia- 
työskentelyä, on aikuisen vastuulla tehdä tarvittavia toimenpiteitä sen mahdol- 
listamiseksi. 
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JOKAINEN ON LAPSI 


Meillä kaikilla on sisäinen lapsi, sisäistetyt vanhemmat ja vastuullinen aikuinen. 
tetyt vanhemmat aiheuttavat ongelmia lapselle eikä se ole sisäisen lapsen syytä. 
Niin on vain käynyt, aivan kuin olisimme lapsena joutuneet onnettomuuteen. 
Toisissa on enemmän vastuullista aikuista, toisissa vähemmän, riippuen siitä, 
kuinka paljon itse kullakin on ollut mahdollisuutta sisäistää sitä itseensä. 
Meillä jokaisella on sisäisen lapsen tunnemoodit: haavoittunut, vihainen, im- 
pulsiivinen ja tyytyväinen lapsi. Jokaisella on sisäisen lapsen selviytymismooditi 


tä, jotka ovat kaikilla erilaiset. Siksi myös moodit, vaikka ovat samoja, ovat itse 
kullakin käytännössä erilaisia. Se että olemme samassa moodissa, ei tarkoita, että 
toimisimme juuri samalla tavalla kuin joku toinen. 

Jokainen meistä on lapsi. Sinun on paljon helpompaa tulla toisten ih» 
misten kanssa toimeen, kun alat nähdä myös heitä lapsina. Vastuullinen 
aikuinen sinussa voi nähdä pienen lapsen sinussa itsessäsi, samoin kuin toisissa 
ihmisissä. Tällöin sinun on helpompi ymmärtää toisten ihmisten toimintaa eikä 
sinun tarvitse ottaa toisia niin henkilökohtaisesti. Toiset eivät tällöin vaikuta 
enää niin pelottavilta ja sinun on helpompi toimia heidän kanssa jämäkämminli 
Näe heidän selviytymiskeinonsa, miten toiset välttelevät tai pakenevat, miter 


vat siitä, mitä he ovat elämässään kokeneet ja oppineet. 
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KUMPPANISI JA NAAPURISI OVAT LAPSIA 


Kun kumppanisi mököttää, asetu itse vastuullisen aikuisen moodiin ja näe hä- 
net mielesi silmin pienenä tyttönä tai poikana, joka on loukkaantunut tai pa- 
hoittanut mielensä ja ilmaisee sitä pienen lapsen tavoin. Hän on haavoittuneen 
lapsen moodissa ja ohjautuu sieltä mukautuvan antautujan moodiin ja ilmaisee 
vihaansa passiivis-aggressiivisesti. Miten aikuisena menisit juttelemaan tälle lap- 
selle? Voisitko sanoa aikuisena: » Taisit pahoittaa mielesi, kun en halunnut lähteä 
mukaasi ostoksille. Ymmärrän, että olet vihainen minulle. En nyt halua lähteä, 
koska olen väsynyt. Voin kyllä lähteä kanssasi toisella kertaa. Haluaisitko kertoa 
minulle, miltä sinusta tuntuu?» 

Kun ystäväsi tulee toistuvasti myöhässä tapaamisiin, näe hänet pienenä lap- 
sena. Ymmärrä, että hänellä on hyvät syyt siihen, miksi hän on myöhässä. Voit 
aikuisena asettaa rajoja ystäväsi sisäiselle lapselle. Voit aikuisena sanoa hänelle: 
» Toivon, että jatkossa voit tulla ajoissa tapaamisiimme, niin ettei minun tarvitse 
odottaa sinua.» 

Jos naapurisi on moittinut lapsiasi siitä, että he ovat leikkineet heidän pihal- 
Hän on hyökännyt lapsiasi kohtaan ja vältellyt aikuismaista keskustelua kans- 
sasi. Astu itse aikuisen moodiin ja käy juttelemassa hänelle tilanteesta. Kerro 
aikuisena, että ymmärrät hänen ärsyyntyvän siitä, että lapset ovat olleet heidän 
pihallaan. Sano aikuisena, että haluat kuitenkin, että hän tulee juttelemaan si- 
nun kanssasi, jos lapsesi aiheuttavat heille häiriötä. Et halua, että lapsiasi moiti- 
taan siitä, että he leikkivät lasten tavoin. Naapurisi ei osaa toimia lasten kanssa 
aikuismaisesti ja silloin et voi sitä häneltä odottaa. Sinun pitää olla silloin vas- 
tuullinen aikuinen. 

Voit nähdä hankalan esimiehesi lapsena, joka haluaa pomottaa ja kiusa- 
ta sinua. Lapsi on päässyt vihdoinkin asemaan, jossa hän voi kokea valtaa ja 
ylemmyydentunnetta. Tällöin häntä ei voida enää kiusata eikä alistaa, hän voi 
tehdä sitä nyt itse, kompensoimalla lapsuuden kokemuksiaan. Voit asettua ai- 
kuisen moodiin ja keskustella hänen kanssaan hänen toiminnastaan ja siitä, 
että odotat häneltä jatkossa oikeudenmukaista ja tasavertaista kohtelua. Tai 
voit puhua hänen esimiehensä kanssa, mikäli keskustelu ei tuota tulosta. Tar-- 
vittaessa aikuinen ottaa yhteyttä työsuojeluvaltuutettuun tai työterveyshuol- 
toon, jos tilanne ei helpotu. Vaihtoehtona on myös työpaikan vaihtaminen, 
jos kiusaaminen ei lopu, koska vastuullinen aikuinen ei anna kenenkään kiu- 
sata sisäistä lastaan. 
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Voi olla, että sisäinen lapsesi haluaisi toimia tilanteessa toisella tavalla. Se on 
nisi mököttää. Sisäinen lapsesi saattaa haluta raivota ystävällesi, joka tulee aina 
myöhässä. Sisäinen lapsesi on mieluummin juttelematta naapurin kanssa, kos- 
ka pelkää riitoja. Tai sisäinen lapsesi saattaa antautua kiusaamiselle ja vain salaa 
toivoa, että se joskus loppuisi. Vastuullinen aikuinen ottaa huomioon sisäisen 
lapsen, hän ei sivuuta lasta. Vastuullinen aikuinen kertoo sisäiselle lapselle, että 
hän ymmärtää että lapsi haluaa vältellä, antautua tai hyökätä, toisaalta aikuinen 
myös tietää, että tilanne kannattaa kohdata aikuismaisesti, se on ennen kaikkea 
lapsen etu. 


LAPSESI JA VANHEMPASI OVAT MYÖS LAPSIA 


Voit nähdä myös omat lapsesi lapsina. Aika usein haluamme nähdä heitä enem- 
män aikuisina kuin he todellisuudessa ovatkaan. Näemme heidät aikuisen kal- 
taisina, joiden pitäisi antaa meille sitä, mitä me tarvitsemme.Toivomme heidän 
tyydyttävän narsistista vajettamme. Sisäinen lapsesi saattaa nähdä omat lap- 
sesi joko sisarusten kaltaisina kilpakumppaneina tai kaipaaminaan kavereina. 
Omien lastemme kanssa meidän täytyy ennen kaikkea olla aikuisia. Emme saa 
käyttää lapsiamme omien tarpeidemme tyydyttämiseen. Aikuinen sinussa nä- 
kee lapset sellaisina kuin he ovat ja osaa toimia heidän kanssaan vastuullisesti ja 
aikuismaisesti. Kaikki se, mitä on sanottu vastuullisen aikuisen ja sisäisen 
lapsen suhteesta pätee suhteeseen myös vastuullisen aikuisen ja oikean 
lapsen kanssa. 

Mitä jos näkisit myös omat vanhempasi lapsen kaltaisina? Vaikka meidän voi 
olla vaikea ajatella omista vanhemmistamme tällä tavalla, sillä voi olla ratkai 
seva merkitys tunnelukkojen avaamisessa. Vanhempasi ovat aiheuttaneet sinulle 
tunnelukkosi. He ovat tehneet sen vain siksi, ettei heissä ollut riittävästi vas 
tuullista aikuista. He ovat toimineet omasta haavoittuvuudestaan käsin, heidän 
toimintatapansa ovat syntyneet heille jo heidän lapsuudessaan. He ovat toista 
neet oppimaansa sinun kanssasi, kun olit lapsi. 

Niinpä siinä, miten vanhempasi ovat kohdelleet sinua, ei ole mitään henkilö 
kohtaista. Saamasi kohtelu ei johdu sinusta, vaan siitä mitä he ovat itse kokeneet 
aikoinaan. Se ei tarkoita, etteivätkö vanhempasi olisi vastuussa toiminnastaan, 
He vain ovat edelleen samoja lapsia kuin mitä he ovat olleet omassa lap» 
suudessaan. Heillä on edelleen oman lapsuutensa haavat, elleivät he ole niitä 
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aikuisiällä parantaneet terapian tai muun eheyttävän työskentelyn tai parantavi- 
en kokemusten kautta. Heissä olevan vastuullisen aikuisen tulee kantaa vastuu 
siitä, miten heidän sisäinen lapsensa on toiminut. Lapsi heissä välttelee vastuuta, 
niin kuin lapset tekevät.Tai ottavat kaiken vastuun ja syyn itselleen, saadakseen 
sääliä ja myötätuntoa osakseen, niin kuin lapset tekevät. Tai syyttävät kaikesta 
toisia, niin kuin lapset tekevät. 

Omien vanhempien kanssa ei kannata lähteä käymään läpi omaa lap- 
suuttaan tai tunnelukkojaan ellei vanhemmasta löydy tarpeeksi vastuul- 
lista aikuista. Ennen keskustelua kannattaa arvioida vanhempien tunneluk- 
koja ja heidän moodejaan, tarkkailemalla ja seuraamalla, miten he kykenevät 
eri tilanteissa aikuismaisesti toimimaan. Monet joutuvat kokemaan karvaan 
pettymyksen ottaessaan lapsuuden asioita esille omien vanhempiensa kanssa. 
He eivät edelleenkään saa kaipaamaansa kuuntelemista, ymmärrystä, hyväk- 
syntää tai arvostusta, koska vanhempi on edelleen se sama lapsi, kuin hän on 
ollut kanssasi lapsuudessasi. Jos hän olisi osannut antaa kaipaamiasi asioita lap- 
suudessasi, olisit niitä saanut. 

Mikäli vanhempasi eivät ole avanneet omia tunnelukkojaan, he eivät vielä- 
kään kykene antamaan sinulle sitä, mitä olisit jo lapsena tarvinnut ja mitä si- 


ja hänen toimintansa lapsen kaltaisena. Vanhempamme ovat olleet lapsia, jotka 


ovat meidät kasvattaneet. Jos vastuullinen aikuinen vanhemmassasi on tarpeeksi 
sasi. Hän osaa tällöin ottaa esimerkiksi lapsuutesi asioita puheeksi. Sinun ei 
kannata yrittää keskustella lasten kanssa aikuisten asioista. 

Voimme toimia vastuullisen aikuisen tavoin kenen tahansa kanssa. 
Voimme olla vastuullisia aikuisia omien lapsiemme, ystäviemme, sukulais- 
temme, naapuriemme, työkavereiden ja esimiesten, tuttujen ja ventovieraiden 
kanssa. Asenteessamme, ajattelussamme ja toiminnassamme ei ole periaatteel- 
lisella tasolla mitään eroa, kenen kanssa olemme vastuullisia aikuisia. Olemme 
vastuullisia aikuisia aina lapsia kohtaan, oikeita lapsia tai sisäisiä lapsia kohtaan, 
omaa sisäistä lastamme tai toisten sisäisiä lapsia kohtaan. Olemme silloin ai- 
kuisina lapsia kohtaan lempeitä, jämäköitä, hyväksyviä, rajoja asettavia, 
toimivia, ymmärtäviä, läsnä olevia, auttavia tai huolehtivia. Toisaalta, jos 
emme osaa olla tätä kaikkea itsellemme, emme osaa olla sitä myöskään toisille. 
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KOHTAA TILANTEET LAPSENA 
YHDESSA AIKUISEN KANSSA 


Aina kun menet jonnekin, sisäinen lapsesi on se, joka kohtaa tilanteet. 


Jos vastuullinen aikuinen ei ole läsnä, lapsi joutuu yksin kohtaamaan jännittä- 
vät tai muuten vaikeat tilanteet. Lapsen on helpompi kohdata tilanteet yhdessä 
aikuisen kanssa. 

Mies käveli talvisella jalkakäytävällä matkalla palaveriin. Hänen sisäinen lap- 
sensa ei olisi halunnut mennä, koska hän ei tuntenut ketään paikalle tulijoista. 
Hän pelkäsi jäävänsä yksin tai joutuvansa ulkopuoliseksi. Vastuullinen aikuinen 
hänessä huomasi tilanteen. Hän huomasi miten sisäistä lasta jännitti kävellä, mi- 
tässä kanssasi. Mennään yhdessä. Fi ole vaarallista jos sinua jännittää.» Aikuinen 
otti lasta kädestä kiinni. 

Hän puristi silloin kätensä hellästi nyrkkiin ja kuvitteli pitävänsä pientä lasta 
kädestä kiinni. Se oli tärkeä ele sisäiselle lapselle, hän sai luottamusta ja itse 
varmuutta aikuisen läsnäolosta. Pienestä lapsesta oli helpompaa mennä palave 
riin aikuisen kanssa. Aikuinen toi lapselle hänen tarvitsemaansa turvallisuutta, 
jonka puutteesta jännitys ilmeni. Lapsen olo oli helpottunut. Vaikka jännitys 
olikin edelleen läsnä, se ei kuitenkaan tuntunut enää niin voimakkaana. Lapsi 
huomasi ja hyväksyi lapsen tarpeet ja tunteet. 

Voit kokeilla ajaa autolla vastuullisena aikuisena ja kuvitella sisäisen lapsesi 
istumaan vierellesi »vänkärin» paikalle. Voit katsoa häntä ystävällisesti hymyillen 
ja taputtaa etupenkkiä oikealla kädelläsi, mielessäsi taputtaen sisäistä lasta pol 
matkustaa kanssasi levollisena, minne ikinä oletkin menossa. 

Voit aikuisena kuvitella sisäisen lapsesi istumaan syliisi. Voit ottaa tyynyn 
syliisi tehdäksesi tilanteesta konkreettisemman oloisen. Aikuinen voi myös si 
litellä lasta. Oma kehosi on yhtä aikaa sekä aikuisen että lapsen keho. Jos jal 
kaasi särkee, silitä aikuisena lapsen jalkaa. Jos lasta ahdistaa, aikuinen voi laittaa 
aikuisen kätensä siihen kohtaan lapsen kehoa, missä ahdistus tuntuu ja silittää 
hellästi. Itsensä — sisäisen lapsen — silittely on mitä lempein tapa suhtautua it 
seensä ja kehoonsa. ; 


kettaa, ottaa syliin — sisäinen lapsi kokee, että häntä todella huomioidaan, että 
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hän ei ole enää merkityksetön, että hän ei ole aikuiselle näkymätön. Hän voi 
kokea itsensä tärkeäksi. 


LOPUKSI 


Kun vastuullinen aikuinen meissä oppii tunnistamaan sisäisen lapsen tunteita 


ja lapsen halua toimia lapsen tavoin, voimme tietoisesti nähdä sen kaiken ta- 


tavoilla automaattisen reagoinnin sijaan. Vastuullinen aikuinen hyväksyy ja 
ymmärtää sisäisen lapsen tunteita, jolloin sisäisen lapsen tarve paeta niitä 
vähenee. Aikuinen auttaa lasta toimimaan tunteiden kanssa, silloin kun lapsi 
lamaantuu niiden vaikutuksesta. Aikuinen asettaa lapselle rajoja, silloin kun lap- 
sen ilmaisu ja toiminta ovat kohtuuttomia. Kun tunnelukot avautuvat välttely, 
passiivisuus ja hyökkäävyys vähenevät. Käyttäytyminen muuttuu kuin itses- 
tään, kun vastuullinen aikuinen vahvistuu ja on enemmän läsnä sisäisen 
lapsen elämässä. 

ja lomakkeita avuksesi. Erityisesti kannattaa käyttää moodipäiväkirjaa, se on 
tärkeä apuväline tunteiden noustessa pintaan ja niiden pyrkiessä ohjaamaan 
selviytymismoodeihin. Jos ystäväsi tai kumppanisi on tutustunut tunnelukkoi- 
hin ja moodityöskentelyyn, voitte auttaa toisianne, keskustella tunnelukoista ja 
moodeista sekä antaa toisillenne vertaistukea. Voit tukea omaa työskentelyäsi 
terapialla. Terapeutti ei kuitenkaan tee työtä puolestasi, hän on sinulle matka- 
kumppani, jolla on hyviä eväitä tarjolla. 

Tunnelukkojen avaaminen on vastuullisen aikuisen vahvistamista. Kun vas- 
tuullinen aikuinen vahvistuu, hän näkee sisäisen lapsesi ja auttaa lasta tarpeiden 
tyydyttämisessä. Aikuinen pitää lapsen tarpeita oikeina ja tärkeinä. Aikuisen on 
tehtävä kaikkensa, että lapsi saa tarvitsemansa. Jos tarpeita ei voi tyydyttää tässä 
elämäntilanteessa, aikuinen antaa lapsen olla surullinen ja lohduttaa lasta. Vas- 
tuullisen aikuisuuden päämääränä on rakentaa elämää pitkällä tähtäimellä 
siten, että sisäisen lapsen tarpeet voivat tyydyttyä. 

Olet nyt tehnyt matkaa lapsuutesi kautta kohti vastuullista aikuisuutta. Kii- 
tos siitä, että olen saanut olla matkaseuranasi. Matka jatkuu — askel askeleelta, 


päivä päivältä. 
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LIITTEET 


LIITE 1 ESIMERKKI MOODIPÄIVÄKIRJAN KÄYTÖSTÄ 


TILANNE 

(kuvaa tilannetta, kuin 
katsoisit sitä kameran 
linssin läpi: missä, 
milloin, kuka, mitä) 
TUNTEET 

JA KEHON 
TUNTEMUKSET 
(nimeä ja arvioi kunkin 
tunteen voimakkuus 
0-100%) 
AJATUKSET ”Miksei hän voi kertoa kuka hänelle lähetti viestin? 

(välittömät ajatukset Onko hänellä jotain meneillään? Hän on vaikuttanut etäiseltä.” 
ja mielikuvat, ympyröi 
voimakkain ajatuksesi) 
TOIMINTA (kuvaile, 
kuinka toimit tuossa 
tilanteessa ja sen 
jälkeen, miten selvisit 
tilanteesta) 


Kumppanini saa tekstiviestin illalla eikä oma-aloitteisesti kerro minulle 
keneltä viesti tuli, alan pohtia mistä on kyse. 


Ahdistus 70% Epävarmuus 60% Kiukku 40% 


En kysy viestistä mitään, olen hiljaa, katson televisiota. 
Minun on vaikea saada unta, koska asia pyörii mielessä. 


MOODIT. Mitkä Sisäisen lapsen kokemus itsestään: 

moodit ilmenivät Ahdistunut / Hylätty / Torjuttu / Yksinäinen / Kaltoin kohdeltu 
tilanteessa (ympyröi)? / Hyväksikäytetty / Kiusattu / Rakkautta vaille jäävä / Ei-tärkeä / 
Mitä ajatuksia Ulkopuolinen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Huolestunut 
moodeihin liittyy? / Arvoton / Puutteellinen / Kelvoton / Ei-rakastettava / Syyllinen 


/ Tyhmä / Huono / Häpeävä / Paha / Epäonnistunut / Kyvytön / 


Riittämätön / Vihainen / Impulsiivinen 


”En riitä hänelle, hän etsii toista.” 


Sisäistetyn vanhemman suhtautumistapa lapseen: 

Alistava / Uhrautuva / Estynyt / Ehdollisesti hyväksyvä / Vaativa / 
Väheksyvä / Ylihuolehtiva / Ylisuojeleva / Pessimistinen / Kriittinen / 
Rankaiseva / Hylkäävä / Kaltoin kohteleva / Hemmotteleva / Rajaton / 
Kietoutuva / Kylmä / Epäsosiaalinen 


”Ei hän sinusta välitä, hänellä on joku toinen mielessä. 
Miksi välittäisikään, kun olet tuollainen surkimus.” 


E 
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MOODIT. Mitkä Sisäisen lapsen selviytymiskeinot tilanteessa: 
moodit ilmenivät Eristäytyvä suojelija (Välttelevä, Pakeneva, Etäisyyttä ottava, 
tilanteessa (ympyröi)? |Tunteeton, Turta, Välinpitämätön, Addiktiivinen, Pakkomielteinen) / 
Mitä ajatuksia Mukautuva antautuja (Kiltti, Miellyttävä, Passiivinen, Riitaa välttävä, 
moodeihin liittyy? Uhrautuva, Alistuva, Hyväksyntää hakeva, Hyvittävä) / 
Ylikompensoija (Hyökkäävä, Kontrolloiva, Omistushaluinen, 
Arvosteleva, Täydellisenä näyttäytyvä, Ylivertainen, Oikeutettu, 
Varautuva) 


”En uskalla ottaa asiaa puheeksi, ettei tulisi riitaa. 
Otan etäisyyttä ja yritän suhtautua häneen välinpitämättömästi, 
vaikka asia minua vaivaakin”. 


VASTUULLISENA 
AIKUISENA, 
PUUTU NYT 


Mitä sanot lapselle? 
Ymmärrän että olet huolissasi ja että koet olosi nyt epävarmaksi, kun 
et tiedä mistä on kyse. Viestin saaminen ei kuitenkaan kerro siitä, että 
TAPAHTUMIEN toisella olisi jotain meneillään. Voin kysyä viestistä häneltä. Suhteenne 
KULKUUN, on hyvä, eikä mitään pahaa ole tapahtumassa. Olen tässä kanssasi ja 
MENE AUTTAMAAN | pidän sinusta huolta. Ei ole hätää. 


LASTA. 


Mitä voit tehdä lapsen hyväksi? 
Aikuinen voi kertoa huolesta kumppanille asiallisesti ja syyllistämättä. 


Mitä sanot sisäistetylle vanhemmalle? 

Lopeta tuollaiset puheet. Totta kai hän välittää, eikä ole mitään syytä 
moittia lasta tuolla tavalla. Anna lapsen olla rauhassa, minä huolehdin 
hänestä! 


Mitä lapsi haluaa sanoa aikuiselle? 
Kiitos kun olet puolellani ja autat minua. Enää ei tunnu niin pahalta ja 
voin nukkua levolllisemmin. 


242 


LIITE 2 MOODIPÄIVÄKIRJA 


TILANNE 

(kuvaa tilannetta, kuin 
katsoisit sitä kameran 
linssin läpi: missä, 
milloin, kuka, mitä) 


TUNTEET 

JA KEHON 
TUNTEMUKSET 
(nimeä ja arvioi kunkin 
tunteen voimakkuus 


0-100%) 


AJATUKSET 
(välittömät ajatukset 
ja mielikuvat, ympyröi 
voimakkain ajatuksesi) 


TOIMINTA (kuvaile, 
kuinka toimit tuossa 
tilanteessa ja sen 
jälkeen, miten selvisit 
tilanteesta) 


MOODIT. Mitkä 
moodit ilmenivät 
tilanteessa (ympyröi)? 
Mitä ajatuksia 
moodeihin liittyy? 


aa i U 


Sisäisen lapsen kokemus itsestään: 

Ahdistunut / Hylätty / Torjuttu / Yksinäinen / Kaltoin kohdeltu / Hy- 
väksikäytetty / Kiusattu / Rakkautta vaille jäävä / Ei-tärkeä / Ulkopuo- 
linen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Huolestunut / Arvoton 
/ Puutteellinen / Kelvoton / Ei-rakastettava / Syyllinen / Tyhmä / 
Huono / Häpeävä / Paha / Epäonnistunut / Kyvytön / Riittämätön / Vi- 
hainen / Impulsiivinen 


Sisäistetyn vanhemman suhtautumistapa lapseen: 

Alistava / Uhrautuva / Estynyt / Ehdollisesti hyväksyvä / Vaativa / 
Väheksyvä / Ylihuolehtiva / Ylisuojeleva / Pessimistinen / Kriittinen / 
Rankaiseva / Hylkäävä / Kaltoin kohteleva / Hemmotteleva / Rajaton / 
Kietoutuva / Kylmä / Epäsosiaalinen 


Sisäisen lapsen selviytymiskeinot tilanteessa: 

Eristäytyvä suojelija (Välttelevä, Pakeneva, Etäisyyttä ottava, 
Tunteeton, Turta, Välinpitämätön, Addiktiivinen, Pakkomielteinen) / 
Mukautuva antautuja (Kiltti, Miellyttävä, Passiivinen, Riitaa välttävä, 
Uhrautuva, Alistuva, Hyväksyntää hakeva, Hyvittävä) / 
Ylikompensoija (Hyökkäävä, Kontrolloiva, Omistushaluinen, 
Arvosteleva, Täydellisenä näyttäytyvä, Ylivertainen, Oikeutettu, 
Varautuva) 


LCS 
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VASTUULLISENA 
AIKUISENA, 

PUUTU NYT 
TAPAHTUMIEN 
KULKUUN, 

MENE AUTTAMAAN 
LASTA. 


Mitä aikuinen sanoo lapselle? 
Ymmärrä miltä lapsesta tuntuu ja sitä miten lapsi tilanteessa toimii. 
Voitko muistuttaa lasta hänen oikeuksistaan? 


Mitä voit tehdä lapsen hyväksi tilanteessa? Miten puolustat ja suojelet 
lasta? Mitä sanot toisille ihmisille? Mitä lapsi kaipaa ja tarvitsee? 


Mitä sanot sisäistetylle vanhemmalle? 


Mitä lapsi haluaa sanoa aikuiselle? 
Anna lapsen kertoa, miltä hänestä nyt tuntuu. 
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LIITE 3 ESIMERKKI LAPSUUDEN TILANTEEN KOHTAAMISESTA 


LAPSUUDEN 
TILANNE (minkä 
ikäinen olet, missä 
tapahtuu, ketä 
osallisina, mitä näet, 
mitä kuulet, kuka 
tekee, kuka sanoo) 
LAPSEN TUNTEET 
JA KEHON 
TUNTEMUKSET 
(nimeä lapsen tunteet 
ja arvioi kunkin tunteen 
voimakkuus 0-100%). 
LAPSEN AJATUKSET 
TILANTEESSA 
(välittömät ajatukset 

ja mielikuvat, ympyröi 
lapsen voimakkain 


Vanhemmat riitelevät, isä kiroaa ja raivoaa äidille, äiti uhkaa 
eroamisella ja puhuu laukkujen pakkaamisesta. 
Kuuntelen riitaa omassa huoneessani. 


Pelko 90% 


”Älkää riidelkö, minua pelottaa. Mitä jos äiti lähtee? 
Miten pärjään ilman äitiä? Alkää erotko.” 


ajatus) 
LAPSEN TOIMINTA |Pysyn omassa huoneessani, en halua pahentaa tilannetta 
TILANTEESSA menemällä väliin. Toivon että riitely loppuu. 


(kuvaile, kuinka 
lapsena toimit tuossa 
tilanteessa ja sen 
jälkeen, miten selvisit 
tilanteesta) 


Millaiseksi lapsi kokee itsensä tilanteessa (ympyröi): 
Ahdistunut / Hylätty / Torjuttu / Yksinäinen / Kaltoin kohdeltu / 


Ulkopuolinen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Huolestunut 
/ Arvoton / Puutteellinen / Kelvoton / Ei-rakastettava / Syyllinen 
/ Tyhmä / Huono / Häpeävä / Paha / Epäonnistunut / Kyvytön / 


Riittämätön / Vihainen / |mpulsiivinen 


Tilanteessa olevan vanhemman tai muun henkilön suhtautumistapa 
lapseen (ympyröi): 

Alistava / Uhrautuva / Estynyt / Ehdollisesti hyväksyvä / Vaativa / 
Väheksyvä / Ylihuolehtiva / Ylisuojeleva / Pessimistinen / Kriittinen / 
Rankaiseva / Hylkäävä / Kaltoin kohteleva / Hemmotteleva / Rajaton / 
Kietoutuva / Kylmä / Epäsosiaalinen 


Minusta tuntuu että vanhemmat hylkäävät minut eivätkä pidä minua 
tärkeänä, kun he keskittyvät riitelyynsä. 
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Lapsen selviytymiskeinot tilanteessa (ympyröi): 

Eristäytyvä suojelija (Välttelevä, Pakeneva, Etäisyyttä ottava, 
Tunteeton, Turta, Välinpitämätön, Addiktiivinen, Pakkomielteinen) / 
Mukautuva antautyja (Kiltti, Miellyttävä, Passiivinen, Riitaa välttävä 
Uhrautuva, Alistuva, Hyväksyntää hakeva, Hyvittävä) / 
Ylikompensoija (Hyökkäävä, Kontrolloiva, Omistushaluinen, 
Arvosteleva, Täydellisenä näyttäytyvä, Ylivertainen, Oikeutettu, 
Varautuva) i 


VASTUULLISENA 
AIKUISENA, 

PUUTU NYT 
TAPAHTUMIEN 
KULKUUN, 

MENE AUTTAMAAN 
LASTA. 


| Mitä sanot lapselle? 


Ymmärrän, että sinusta pelottavaa kuunnella aikuisten riitoja. 
Mitään pahaa ei ole nyt tapahtumassa. Olen tässä kanssasi, en jätä 
sinua yksin. Olet minulle tärkeä ja haluan kuulla miltä tämä sinusta 
tuntuu. Haluan auttaa sinua. Tule syliin, olet turvassa. 


Mitä voit tehdä lapsen hyväksi? 

Otan lapsen syliin ja olen hänen kanssaan. Sanon vanhemmille, että 
lopetettavat riitelyn, koska lasta pelottaa. Kerron, että heidän tulee 
käsitellä asioita sillä tavalla, että lapsi kokee olevansa turvassa. 


Mitä lapsi haluaa sanoa aikuiselle? 


Kiva että olet kanssani, minua ei enää pelota niin paljon. 


En halua olla yksin. 
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LIITE 4 LAPSUUDEN TILANTEEN KOHTAAMINEN 


LAPSUUDEN JE 
TILANNE (minkä 
ikäinen olet, missä 
tapahtuu, ketä 
osallisina, mitä näet, 
mitä kuulet, kuka 
tekee, kuka sanoo) 
LAPSEN TUNTEET 
JA KEHON 
TUNTEMUKSET 
(nimeä lapsen tunteet 
ja arvioi kunkin tunteen 


voimakkuus 0-100%) 
LAPSEN AJATUKSET 
TILANTEESSA 
(välittömät ajatukset 
ja mielikuvat, ympyröi 
lapsen voimakkain 
ajatus) 

LAPSEN TOIMINTA 
TILANTEESSA 
(kuvaile, kuinka 
lapsena toimit tuossa 
tilanteessa ja sen 
jälkeen, miten selvisit 
tilanteesta) 


Millaiseksi lapsi kokee itsensä tilanteessa (ympyröi): 

Ahdistunut / Hylätty / Torjuttu / Yksinäinen / Kaltoin kohdeltu / Hy- 
väksikäytetty / Kiusattu / Rakkautta vaille jäävä / Ei-tärkeä / Ulkopuo- 
linen / Erilainen / Avuton / Turvaton / Pelokas / Huolestunut / Arvoton 
/ Puutteellinen / Kelvoton / Ei-rakastettava / Syyllinen / Tyhmä / 
Huono / Häpeävä / Paha / Epäonnistunut / Kyvytön / Riittämätön / Vi- 
hainen / |mpulsiivinen 


Tilanteessa olevan vanhemman tai muun henkilön suhtautumistapa 
lapseen (ympyröi): v 
Alistava / Uhrautuva / Estynyt / Ehdollisesti hyväksyvä / Vaativa / 
Väheksyvä / Ylihuolehtiva / Ylisuojeleva / Pessimistinen / Kriittinen / 


Rankaiseva / Hylkäävä / Kaltoin kohteleva / Hemmotteleva / Rajaton / 
Kietoutuva / Kylmä / Epäsosiaalinen 
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VASTUULLISENA 
AIKUISENA, 

PUUTU NYT 
TAPAHTUMIEN 
KULKUUN, 

MENE AUTTAMAAN 
LASTA. 


Lapsen selviytymiskeinot tilanteessa (ympyröi): 

Eristäytyvä suojelija (Välttelevä, Pakeneva, Etäisyyttä ottava, Tuntee- 
ton, Turta, Välinpitämätön, Addiktiivinen, Pakkomielteinen) / 
Mukautuva antautuja (Kiltti, Miellyttävä, Passiivinen, Riitaa välttävä, 
Uhrautuva, Alistuva, Hyväksyntää hakeva, Hyvittävä) / 

Ylikompensoija (Hyökkäävä, Kontrolloiva, Omistushaluinen, Arvostele- 
va, Täydellisenä näyttäytyvä, Ylivertainen, Oikeutettu, Varautuva) 
Mitä sanot lapselle? 

Ymmärrä miltä lapsesta tuntuu ja sitä miten lapsi tilanteessa toimii. 
Voitko muistuttaa lasta hänen oikeuksistaan? 


Mitä voit tehdä lapsen hyväksi? 
Miten puolustat ja suojelet lasta? Mitä sanot toisille ihmisille? 
Mitä lapsi kaipaa ja tarvitsee? 


Mitä lapsi haluaa sanoa aikuiselle? 
Anna lapsen kertoa, miltä hänestä nyt tuntuu. 
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LIITE 5 


MIELIKUVAMATKA LAPSUUTEEN 


Mielikuvatyöskentely on hyvin voimakas kokemuksellinen menetelmä tunne- 
lukkojen työstämiseen. Mielikuvaharjoituksessa palataan menneeseen tilantee- 
seen ja tarkastellaan tietoisesti tilanteen herättämiä tunteita, kehon tuntemuksia 
ja ajatuksia. Seuraavassa on esitetty mielikuvaharjoitus, jota käytetään lapsuus- 
muistojen aktivoimiseen. Parasta on, jos joku luotettava henkilö, kuten ystäväsi 
tai puolisosi, voi lukea harjoituksen sinulle ääneen. Teksti luetaan rauhalliseen 
tahtiin tavallisella puheäänellä, kappaleiden välissä voi pitää lyhyen tauon. Voit 
halutessasi lukea tekstin ääneen ja tallentaa harjoituksen mp3-soittimella, pu- 
helimella tai tietokoneella. Sulje sitten silmäsi ja keskity kuuntelemaan tallen- 
tamaasi harjoitusta. Voit myös lukea tekstiä itseksesi ja samalla kuvitella asioita 
mielessäsi, voit välillä sulkea silmäsi ja antaa itsesi upota hetkeksi lapsuuden 
maisemaan, jatkaaksesi hetken kuluttua eteenpäin. 

Lähde mielessäsi kävelemään taaksepäin elämänjanallasi. Askel askeleelta, vuosi 
vuodelta kuljet kohti nuoruuttasi ja lapsuuttasi. Palaat siihen aikaan, kun olet vielä 
nuori poika tai tyttö. Palauta mieleesi itsesi pienenä lapsena, joko valokuvana tai ikään 
kuin videoleikkeenä. Katso itseäsi tuossa mielikuvassa, pienen lapsen hahmoa ja kas- 
voja. 

Lähde sitten etsimään mielessäsi kuvaa lapsuuden kotitalosta. Etsi mielikuvaa siltä 
ajalta kun olet ala-asteikäinen, tai nuorempi tai vanhempi. Jos sinulla oli lapsuudessa 
iiseampia kotitaloja, valitse nyt yksi tähän harjoitukseen. Asetu pienenä lapsena tuon 
kotitalon pihalle, ota mielikuvassa tuon pienen lapsen hahmo ja lähde pienenä lapsena 
katselemaan uteliaana ympärillesi. 

Katso kotitaloa, minkä kokoinen se on, minkä muotoinen se on, minkä värinen se 
on? Katso sen ulkoverhousta, onko se puuta, tiiltä, kiveä, betonia tai jotain muuta? 
Onko ulkoseinä tasainen, sileä tai karhea? Voitko mennä seinän lähelle ja koskettaa 

itä? Millainen katto talossa on? 

Katso talon ikkunoita, ikkunoiden karmeja, ikkunapuitteita. Minkä muotoiset ja 
Wiriset ne ovat? Siirry sitten tarkastelemaan talon ulko-ovea, katsot huomaatko siinä 
jotain yksityiskohtia? Mitä materiaalia siinä on — puuta, metallia, lasia? Onko ovessa 
lai ovipielessä ovikelloa? Katso tarkemmin oven kahvaa, voitko koskea ja tuntea sen 
liidessäsi? Tunnustele miltä ovenkahva tuntuu pienen lapsen kädessä. Katso sitten mil- 
lainen lukko ovessa on, tai millainen avain tuohon lukkoon sopii. Jos haluat, niin voit 
myös kokeilla laittaa avaimen lukkoon ja kokeilla avata ovea. 
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Katso nyt ulko-oven ympärille, johtaako ovelle portaat. Onko oven vieressä kuistia 
tai jotain kaiteita? Katso tarkemmin portaita, millaiset portaat ovat? Onko portailla tat 
oven edustalla harjaa, rappurallia tai muita esineitä? Millainen valaistus ulko-ovella on? 

Katsele sitten ympärillesi, kun seisot ulko-ovella. Mihin huomiosi kiinnittyy? Mill 
näet ympärilläsi? Näetkö jotain tavaroita tai esineitä pihalla? Leikkivälineitä tai kul 
kuneuvoja, kenties polkupyöriä? Voitko koskettaa jotain kädelläsi? 

Onko pihalla jotain rakennuksia, kuten varastoa, liiteriä, autotallia tai jotain katosta, 
leikkimökkiä tai piharakennuksia? Miltä ne näyttävät? Minkä muotoisia, kokoisia tal 
värisiä ne ovat? Missä on lähin naapuri, näkyykö naapurirakennuksia? Onko lähistöllä 
muita taloja tai rakennuksia kuten kauppoja? 

Katsele edelleen pihamaalle. Onko siellä lipputankoa, valaisimia, pyykkitelinettä, 
mattotelinettä, hiekkalaatikkoa, keinua, linkumäkeä? Missä on postilaatikko? 

Lähde sitten kävelemään ja kiertämään taloa ympäri, pysyen edelleen tuon pienen 
lapsen hahmossa, ja katsele sitä eri kulmista. Huomaatko jotain erilaista talossa, ikke 
noita tai ovia, terassia, parveketta tai jotain muuta? 

Katso maaperää, ja tunnustele miltä tuntuu seistä pihamaalla, miltä se tuntuu jal 
kojesi alla. Mitä ainesta piha on, onko siellä nurmea, soraa, hiekkaa, kivetystä, laattoja, 
asfalttia tai jotain muuta? 

Jatka edelleen pihamaan tarkkailua ja kiinnitä tarkkaavaisuutesi nyt siihen, millaista 
kasvillisuutta pihalla on, onko siellä luonnonkukkia, voikukkia tai päivänkakkaroita, tut 
istutuksia, kukkapenkkiä, pensaita, pihlajia, koivuja, haapoja, mäntyjä, kuusia tai jotain 
muita puita tai kasvillisuutta? Voitko ottaa jonkun kukan käteesi tai koskettaa jotain puuta 
tai pensasta? Tunnustele miltä se tuntuu kädessäsi? Huomaatko joitain hajuja tai tuoksuja? 
Onko kotipihalla tai läheisyydessä kasvimaata tai kasvihuonetta? Mitä siellä kasvatetaan? 

Katso laajemmin pihan ympärille, huomaatko siellä metsää, peltoja, niittyä, ojia, ja 
tain vesistöä, onko lähistöllä joki, järvi tai meri? Jos kotitalosi on kaupungissa, katsele 
asuinympäristöäsi. Millainen on pihatie tai katu? Minne pihatie vie? Onko jossali 
jokin isompi tie tai katu? 

Katso sitten mielessäsi kotipihaa ja miten se muuttuu vuodenaikojen mukana. Mild 
se näyttää kesällä, kun aurinko paistaa ja on lämmintä? Täi syksyllä, kun sataa vettä 
ja tuulee? Tai talvella, kun piha on lumen peitossa ja on pakkasta? Tai keväällä, kuu 
lumi sulaa, räystäät tippuvat ja luonto herää talviunesta. 

Mitä pienenä lapsena haluaisit tuolla kotipihalla puuhailla? Haluaisitko kävellä, 
juosta, leikkiä, pelata tai tehdä jotain muuta? Vai haluaisitko istua tai makoilla jossain? 
Ajaa pyörällä, kiipeillä puissa, leikkiä hippasta tai piilosta, keinua? Vai haluaisitko ml: 
luummin mennä jonnekin, jonkun kaverin luokse tai sisälle kotiin? Tarkastele nyt, onha 
jotain mitä pienenä lapsena odotat, kaipaat tai toivot? Mistä haaveilet? 
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Tio sitten tuohon mielikuvaan itsesi aikuisena, sellaisen aikuisen hahmossa, jollai- 
cn olet tänä päivänä. Tuo itsesi aikuisena ensin hieman kauemmas pihalta, niin että 
det sen kokonaisuutena. Katsot kotitaloa ja pihapiiriä, rakennuksia, esineitä, tavaroita 
ja kasvillisuutta pihamaalla nyt aikuisen silmin. Näet myös tuon pienen lapsen piha- 
maalla. Pysähdy hetkeksi katsomaan mitä hän tekee tai puuhailee siellä. Mitä aikui- 
vna ajattelet hänestä? 

Jos haluaisit aikuisena lähestyä lasta, mennä juttelemaan hänen kanssaan, niin miten 
luun olisi parasta lähestyä häntä? Miltä tuntuisi mennä hieman lähemmäksi, meni- 
irkö varovasti tai reippaasti, miten tervehtisit häntä? Voitko katsoa häntä ystävällisesti 

liymyillen? 

|setu nyt hetkeksi tuon pienen lapsen hahmoon, ja tarkastele miten lapsena reagoit, 
kiin näet tuon aikuisen lähestyvän ja tervehtivän? Miten reagoit tilanteeseen? Mitä lap- 
cna ajattelet tuosta aikuisesta? Miltä aikuinen vaikuttaa? Katso hetki tuota aikuista 
kasvoihin, katso hänen ilmeitänsä. Katso hänen eleitänsä, katso miten hän liikkuu. 
Vaikuttaako hän ystävälliseltä, luotettavalta tai itsevarmalta? 

Tarkastele hetken aikaa, miltä sinusta pienenä lapsena nyt tuntuu? Huomaatko jo- 
lain tuntemuksia kehossasi, rintakehän tai vatsan alueella. Mieti mikä on voimakkain 
tunteesi tuossa tilanteessa? Pelottaako sinua? Mikä sinua pelottaa? Onko jotain mitä 
haluaisit sanoa aikuiselle tai haluaisitko kysyä häneltä jotain? Jotain mitä haluaisit, 
mutta et uskalla? 

alaa nyt mielikuvassa aikuisen hahmoon, ja katso nyt aikuisen silmin tuota pien- 
td lasta. Katso lasta kasvoihin, mitä näet? Miltä lapsi vaikuttaa? Miten hän liikkuu, 
tai mikä hänessä kiinnittää huomiosi? Miltä lapsi vaikuttaa kun vertaat häntä itseesi? 
Vaikuttaako hän pienemmältä, heikommalta, aremmalta, tai joltain muulta? Tarkastele 
hetken aikaa mitä sinussa aikuisena herää, kun katsot lasta? Mitä ajattelet lapsesta, 
mitä itsestäsi? Mikä voisi tehdä lapsen iloiseksi? 

"Mieti, onko jotain mitä aikuisena haluaisit kysyä tuolta lapselta? Haluaisitko kysyä 
hänen tunteistaan tai ajatuksistaan? Tuntuuko se sopivalta? Jos haluat niin voit kysyä 
lapselta jotain, ja katso miten lapsi ottaa sen vastaan. Miten hän reagoi kysymykseesi, 
miltä hän nyt vaikuttaa? 

Siirry sitten takaisin pienen lapsen hahmoon. Kuulitko mitä aikuinen kysyi sinul- 
ta? Timnustele miltä se tuntui? Haluaisitko vastata siihen jotain? Vai tuntuuko se liian 
rohkealta? 

Onko jotain mitä pienenä lapsena toivoisit tuolta aikuiselta? Haluaisitko pyytää 
Iäneltä jotain? Voisiko hän auttaa sinua jossain? Mitä haluaisit tehdä hänen kanssaan? 
Voisiko aikuinen leikkiä kanssasi, pelata jotain tai vain olla läsnä sinna varten? Halu- 
aisitko kertoa aikuiselle siitä, mitä kaipaat tai tarvitset juuri tällä hetkellä? 
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Palaa takaisin pienen lapsen hahmoon, lähde kävelemään kohti kotitalon ulko-ovea 
ja mene siitä sisään kotiisi. Lähde katselemaan miltä eteinen näyttää, huomaatko siellä 
jotain yksityiskohtia, onko siellä naulakko, peili tai hylly seinällä, jotain huonekaluja, 
mattoa lattialla, lamppua katossa. Miltä siellä tuoksuu? 

Kulje pienenä lapsena olohuoneeseen. Tutki sitä ja katso huomaatko siellä sohvaa, 
nojatuolia, pöytää, kirjahyllyä, televisiota, mattoa, verhoja, lamppuja, tauluja seinillä, 
jotain muistoesineitä. Onko jotain muuta mikä kiinnittää huomiosi? Löydätkö jonkin 
esineen jota voisit koskettaa kädelläsi? Mitä olohuoneen ikkunasta näkyy? 

Siirry sitten keittiöön. Katso keittiön kaappeja, hellaa, jääkaappia, keittiön pöytää, 
mattoa, verhoja. Millainen valaistus keittiössä on? Miltä siellä tuoksuu? 

Käy katsomassa kaikkia kodin huoneita, vessaa, kylpyhuonetta, makuuhuoneita 
Kulje kotona pienenä lapsena ja katsele mitä huomaat, mikä kiinnittää huomiosi? 

Mene sitten omaan huoneeseesi. Katso huonetta: sänkyä, kirjoituspöytä, tuolia, ver 
hoja ja valaistusta. Asetu tekemään jotain huoneeseesi tai vain oleilemaan. Mitä yleen 
sä huoneessasi teet? Teetkö läksyjä, luetko, leikitkö, pelaatko jotain peliä, kuunteletko 
musiikkia, tai jotain muuta. Tarkastele nyt, onko jotain mitä pienenä lapsena odotat, 
kaipaat tai toivot? Mistä haaveilet? 

Käy sitten katsomassa sisaruksiasi ja vanhempiasi. Missä he ovat? Mitä he puu 
haavat? Ovatko he kotona vai jossain muualla? Jos vanhempasi on kotona, mene kat 
somaan mitä hän tekee? Missä hän on? Miltä hän näyttää? Mitä hän ajattelee tuossa 
tilanteessa? Mitä hän ajattelee itsestään? Mitä hän ajattelee sinusta? Tarkastele hetken 
aikaa, miltä sinusta nyt tuntuu? Huomaatko jotain tuntemuksia kehossasi, rintakehän 
tai vatsan alueella. 

Onko jotain, mitä haluaisit pienenä lapsena sanoa vanhemmallesi? Onko jotain, 
mitä haluaisit kysyä? Onko jotain, mitä toivot häneltä? Mitä sisimmässäsi kaipaat 
vanhemmaltasi? Kokeile sanoa se ääneen, jos se tuntuu sopivalta, ja katso miten van 
hempasi reagoi. Mitä näet, mitä kuulet? Miten toivoisit tilanteen menevän, jos sc me 
nisi toiveesi mukaan? Mitä salaa toivot? Mikä olisi pieni ihme, jos se tapahtuisi nyt? 

Anna tämän lapsuuden mielikuvan sitten jäädä taaksesi. Lähde sitten kävelemään 
elämänjanallasi kohti nykypäivää, vuosi vuodelta palaat lähemmäksi tätä päivää, kun 
nes olet jälleen se aikuinen, joka tänään olet. 
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Vaaditko itseltäsi kohtuuttomia? Uhraatko omat tarpeesi? AA 


Joudutko toistuvasti hankaliin tilanteisiin ihmissuhteissasi? N. jA 


Tiedätkö järjellä, että jokin toimintatapasi on sinulle haital- 
linen, mutta et pysty muuttamaan itseäsi? 

Tunne lukkosi -teos auttaa sinua tiedostamaan tunne-elämän luk- 
kosi ja niiden vaikutuksen elämässäsi havainnollisten kuvausten JA 

ja esimerkkien avulla. Se opastaa sinua uudella tavalla ymmärtä-, * 
mään menneisyytesi vaikutuksen nykyhetkessävja auttaa sinua; 

näkemään vaihtoehtoisia ratkaisumalleja elämäsi haasteissa. Kir- 
ja auttaa sinua vihdoin saamaan sen, mitä sisimmässäsi olet aina 

todella halunnut. 


Kirjassa:on kattavat kuvaukset kaikkien 18 tunnelukon piirteistä 
sekä testejä, joilla voit kartoittaa tunnelukkosi ja niiden alkupe-. 
rän. Kirja tarjoaa useita skeematerapiaan pohjautuvia käytännön 
harjoituksia, joilla voit itse auttaa itseäsi vapautumaan lukoistasi. 


Kimmo Takanen on yksi skeematerapian edelläkävijöistä Suomes: J" 
sa. Hän pitää yllä suosittua nettisivustoa www.skeematerapia. fi, - 
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ja toimii terapeuttina ja kouluttajana. 
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Riippuvuus « Riittämätön itsekontrolli » Suojattomuus : 
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